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UITORIAL

(Geschdftsflihrerin fact fitness GmbH)
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Ein Jahr, das uns Stdrker gemacht hat - Rickblick und Ausblicl

Die besten Ideen entstehen dort, wo Leidenschaft, Kreativitdt und Willenskraft aufeinandertreffen.
Unser wichtigstes Anliegen war es von je her, mit persénlicher Nahe, familidrer Fihrung und unterneh-
merischer Weitsicht zur Kernkraft unserer Eigenmarke zu werden, die einen hiirdenfreien Trainingsein-
stieg in jedem Alter reibungslos ermoglicht.

Wer bei uns trainiert erlebt Fitness in einer Komposition die Kraft gibt, entschleunigt und zugleich inspir-
iert. Dabei gehort das Kraft- und Beweglichkeitstraining in seiner hochwertigsten Ausstattung ebenso zu
den Herzstiicken unseres umfangreichen Angebotes, wie der Riickzug zu innerer Balance und Erholung.
So entstand Uber 23 Jahre ein duBerst grof3zliger Ort, in dem beinahe alles moglich ist:

KRAFT, RUHE UND KLARHEIT FUR ALLE

Unsere Sporteirichtung ist zu einem Ort geworden, der nicht fragt, wie stark oder beweglich bist Du,
sondern wie fiihlst du dich! Dementsprechend haben wir uns auf zwei Etagen eingerichtet und auch mal
richtig ausgetobt: Denn egal mit welchen Vorstellungen ein Kunde unsere Einrichtung aufsucht, er soll
sich verstanden, gut aufgehoben und natdrlich richtig wohl fiihlen.

Damit das so bleibt setzen wir auf unseren wertvollsten Schatz - unsere Mitglieder.

Ihnen gebiihrt unser gréRter Dank. Nur durch sie konnten wir uns bis hier her entwickeln und die nach-
sten wichtigen Schritte gehen, fiir alle die schon da sind und noch dazukommen werden.

Wir sind bereit!

Wer auch im hohen-Alter chne korperliche Einschrdnkungen leben mochte und seine
Lebensqualitat lange hach halten will, fur den ist richtiges Training alternativlos.

(- Aus der Philosophie der milongroup, Partner des FACT Sportzentrums)
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2025 | DER FACT JAHRESPULS
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2025 | MILON & FIVE TRAINING

SMARTE SYSTEME

[E ZUKUNEFT DEINES TRAININGS
IM FACT SPORTZENTRUM

SVARTE SYSTEVE =UR IHR= 1 ONG-VITY

Im fact Sport Pocking steht nicht nur Bewegung im
Mittelpunkt, sondern eine neue Definition von Ge-
sundheit. Muskelkraft ist weit mehr als nur ein asthe-
tisches Ziel - sie ist die Basis fiir ein starkes Immun-
system, eine stabile Haltung und ein aktives Leben bis
ins hohe Alter. Unser Anspruch ist es, Menschen auf
dem Weg zu mehr Vitalitat und Lebensqualitit gan-

Dazu gehort nicht nur ein effektives Training, sondern
auch ein tiefes Verstandnis dafiir, wie Korper, Geist
und Alltag miteinander verbunden sind.

Mit innovativen Trainingslosungen wie dem mi-
lon-Zirkel und dem Beweglichkeitskonzept von FIVE
setzen wir neue Standards fir modernes, gesundheit-
sorientiertes Training.

Jedes unserer Systeme ist darauf ausgelegt, den
Korper gezielt zu starken, Beweglichkeit zurlickzuge-
ben und funktionelle Kraft filir die Herausforderungen
des taglichen Lebens aufzubauen.

Dabei zahlt nicht nur das Ergebnis, sondern auch der
Weg dorthin:

Unsere Gerate passen sich automatisch an lhren indi-
viduellen Trainingsstand an, dokumentieren jeden
Fortschritt und ermdglichen so ein sicheres, kontrol-
liertes und effizientes Workout - unabhéngig vom
Alter oder der bisherigen Erfahrung.

So entsteht ein Trainingskonzept, das sich nahtlos in
Ihren Alltag integriert, messbare Resultate liefert und
langfristig zu einem geslinderen Lebensstil beitragt.

WER HEUTE BEGINNT., STARKT NICHT NUR MUSKELN

SONDERN ERHALT WERTVOLLE LEBENSQUALITAT -

06 factSport - Magazin 2025



SMARTE SYSTEME

MUSKELKRAFT BEDEUTET LEBENSQUALITAT

Fitness- und Gesundheitstraining sollte fiir jeden Menschen zuganglich sein. Doch vielen ist die Dringlich-
keit nicht bewusst, mit der wir den Konsequenzen unseres modernen, bewegungsarmen Alltags entgegen-
wirken missen.

Der schleichende Leistungsverlust

Schon ab dem 25. Lebensjahr beginnt der natiirliche Abbau der muskularen Leistungsfahigkeit, wenn nicht
aktiv mit gezieltem Krafttraining gegengesteuert wird. Dieser altersbedingte Muskelschwund, bekannt als
Sarkopenie, wurde auch von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) als ernstes Thema adressiert. Die
Empfehlung ist klar: Regelmafiges Krafttraining ist essentiell fiir die Gesunderhaltung.

Warum einfache Bewegung nicht genug ist

Es reicht nicht aus, sich nur zu bewegen. Um dem altersbedingten Abbau von Muskeln und Knorpel entge-
genzuwirken, bendtigt unser Kérper ein bestimmtes Maf3 an Belastung. Nur ein gezieltes und gesteuertes
Muskeltraining setzt die notwendigen dosierten Wachstumsreize, um:

. Bewusstsein fiir den eigenen Kérper und die Gesundheit zu scharfen.
. Mehr Lebensqualitit bis ins hohe Alter zu verhelfen.

Mehr als nur Kraft: Beweglichkeit und Gehirn

Wahre kérperliche Starke und Schmerzfreiheit erfordern mehr als reine Muskelkraft. Wir miissen auch
Faszien und Muskelketten geschmeidig halten. Deshalb ist ein kombiniertes Beweglichkeits- und Muskel-
langentraining unverzichtbar. Darliber hinaus profitiert auch unser Kopf: Obwohl kérperliches Training das
Gehirn beansprucht, bendtigt es ein zusatzliches, regelmaRiges kognitives Training. Dieses tragt zur De-
menzpravention bei, kurbelt die Zell- und Synapsenbildung an und hilft, die kognitive Leistungsfihigkeit
sowie die Selbststiandigkeit bis ins hohe Alter zu erhalten.

Unser Ziel: Jedem Menschen ein gezieltes, individuelles Training zu erméglichen, das Kraft, Beweglichkeit
und kognitive Fitness vereint.

EIN GANZHEITLICHES KONZEPT
FUR GESUNDHEIT, KRAFT & LEBENSQUALITAT

factSport - Magazin 2025 07



SMARTE SYSTEME

KTIVES MUSKELLANGENTRAINING

TRAINING MIT = /E: DIE RUCKKEFR ZUR NATUPRL CH= M FALTUNG

Die Revolution der Beweglichkeit & Schmerzfreiheit

S L |

L

Die evolutiondre Grundlage unseres Korpers ist der aufrechte Gang und die natiirliche Bewegungsfreiheit.
Doch unsere moderne, sitzende Lebensweise hat diese Programmierung radikal verdndert. Durch stundenlanges
Verharren in nach vorne geneigten Positionen verkiirzen und verharten insbesondere die Beugemuskulatur der
Korpervorderseite (Hiiftbeuger, Brust, Bauch). Die Folge: Eine gestorte Biokinematik, chronische Schmerzen
und eine passive Uberdehnung der Riickenmuskulatur.

Genau hier setzt das five-Konzept an. Es ist ein aktives Muskellangentraining, das nicht nur gegen die Folgen
des modernen Alltags wirkt, sondern den Kérper systematisch in seine natiirliche, aufrechte Haltung zurick-
flhrt.

Das Prinzip der Biokinematik - Linge als Kraftquelle:

Der Schliissel zu Schmerzfreiheit und optimaler Haltung liegt in der Wiederherstellung der urspriinglichen Mus-
kellange. five basiert auf der Biokinematik, der Lehre von der optimalen Gelenkbewegung. Muskeln, die chro-
nisch verkiirzt sind, ziehen stark an den Gelenken und erhéhen den Druck auf Wirbelkérper und Bandscheiben.
Das five-Konzept wirkt gezielt gegen diese strukturellen Verschiebungen:

. Lange schaffen: Durch sanften, aber intensiven Widerstand in der Streckung wird der Muskel gezwungen,
seine urspringliche Lange wiederherzustellen.

Gelenkentlastung: Langere, entspannte Muskulatur reduziert den Zug auf die Gelenke und die Kompression
der Bandscheiben.

Faszien-Regeneration: Es |6st Verklebungen in den Faszien, verbessert die Durchblutung in verspannten
Bereichen und fordert die Nahrstoffversorgung.

“FIVE IST ANDERS, UNGEWOHNLICH UND REVOLUTIONAR.

MAN MUSS ES ERLEBEN, UM ES WIRKLICH ZU VERSTEHEN.” -

Q) five

08 factSport - Magazin 2025



SMARTE SYSTEME

FIVE vs. Klassisches Stretching: Ein fundamentaler Unterschied

Das five-Konzept wird oft falschlicherweise mit herkdmmlichem Dehnen gleichgesetzt. Tatsdchlich handelt
es sich um ein fundamental anderes und aktiveres Trainingsprinzip, das auf die dauerhafte Veranderung der
Muskellange und die gleichzeitige Kraftigung abzielt.

Die drei Hauptunterschiede zwischen FIVE und klassischem Stretching:

Aktivitat versus Passivitat: Klassisches Dehnen ist meist passiv, bei dem der Muskel lediglich ge-
halten wird. FIVE hingegen ist aktiv: Sie arbeiten gegen einen Widerstand und ziehen sich mit
Kraft in die Lange. Dies erzeugt einen aktiven Kraftreiz und kraftigt den Muskel, wahrend er ge-
streckt wird.

Elastizitat abzielt und meist oberflachliche Verspannungen lost, ist das Ziel von FIVE die dauer-
hafte Wiederherstellung‘_der urspriinglichen Muskelldnge (Biokinematik). Durch den gezielten
Widerstand dringen die Ubungen tief bis zur chronisch verkirzten Haltemuskulatur vor.

Haltungskorrektur: Klassisches Dehnen korrigiert keine Haltungsmuster. Die FIVE-Gerate hinge-
gen flhren Sie biomechanisch korrekt. Sie zwingen den Korper in eine aufrechte Haltung und
trainieren die Muskulatur gezielt in dieser Streckung, wodurch die verspannungsférdernden Beu-
gepositionen des Alltags effektiv neutralisiert werden.

Zielsetzung und Wirkungstiefe: Wahrend klassisches Dehnen auf die kurzfristige Verbesserung der

l Der entscheidende Vorteil von five: Es erzielt nicht nur Lange, sondern
starkt den Muskel in seiner neuen Lange. Das garantiert Stabilitat,
e anhaltende Schmerzfreiheit und eine sofort spiirbare Aufrichtung.

Der FIVE Ger@teparcours und Express-Losungen

Ganzkorper-Erlebnis und Sicherheit

Der five-Gerateparcours ist einzigartig konzipiert, um den Kérper in eine vollstandige Streckung gegen Wid-
erstand zu bringen. Die Stationen decken die Hauptbewegungsachsen des Kdrpers ganzheitlich ab.
Ganzkdrper-Erlebnis und Sicherheit. Die Geréte flihren die Bewegung, wodurch Fehlhaltungen minimiert
werden und eine sichere, effektive Dehnung gewahrleistet ist. In wenigen Minuten durchlaufen Sie einen
Bewegungszyklus, der den Kérper von Kopf bis Ful8 aufrichtet und entspannt. Durch die gezielte Biokinema-
tische Korrektur wird die natiirliche Balance der groBen Muskelketten wiederhergestellt.

FIVE Express: Maximale Wirkung in minimaler Zeit

Fir alle, die wenig Zeit haben, bietet das Express-Konzept die Losung. Es konzentriert sich auf die zentralen
Dehnbewegungen und wichtigsten Muskelketten (insbesondere Hufte, Brust und Riicken), die am stirksten
vom Sitzen betroffen sind. Eine komplette Einheit dauert oft nur 5 bis 10 Minuten und dient ideal als
hochwirksame Pause, Warm-up oder Cool-down.

factSport - Magazin 2025 09



SMARTE SYSTEME

INTELLIGENTE, SMARTE KRAFT

| <A NG VI MIEON: FIRF S STARKES, TANGES FBEN

Vom Zirkel bis zur X-Klasse: Maximale Effizienz durch digitale Fihrung

Wenn es darum geht, die auf der FIVE-Seite gewonnene Beweglichkeit in dauerhafte Stabilitat, Schutz und Leis-
tungsfahigkeit zu Uberflihren, ist gezielter Muskelaufbau essenziell. Der milon-Zirkel steht seit Langem fiir wis-
senschaftlich fundiertes, gesundheitsorientiertes Kraft- und Ausdauertraining. Er bietet eine einzigartige Kombi-
nation aus Sicherheit, Effizienz und digitaler Steuerung.

Der milon Zirkel: Die Basis der smarten Fitness
Das Herzstlick des Kraftkonzepts ist der elektronisch gesteuerte milon-Zirkel, der in nur 35 Minuten ein kom-
plettes und hochwirksames Ganzkorpertraining ermoglicht. Das Prinzip revolutionar:

. 100 % Sicherheit durch Automation: Alle Geréate stellen sich automatisch Gber lhren persénlichen Chip ein
- Sitzhohe, Trainingsgewicht und Bewegungsamplitude. Fehlbelastungen sind damit ausgeschlossen.

. Optimaler Trainingsreiz: Die elektronische Steuerung erlaubt es, den Widerstand exakt auf Ihre Muskel-
kurve abzustimmen und bei Bedarf eine Uberlastung in der exzentrischen Phase (negativen Bewegung)
einzustellen.

Dies setzt einen stirkeren Wachstumstreiz, als es herkdmmliche Gewichte kénnen.

. Messbarer Erfolg: Jedes Training wird digital dokumentiert und sichtbar gemacht. Sie sehen jederzeit lhren
Fortschritt und kénnen Ihr Training optimal steuern.

Mit milon starten? Unser Tipp!

lhr Startpunkt fir maximalen Erfolg: Die milon YOU Muskel-Funktionsanalyse!
Sie wollen im fact Sport das Maximum aus lhrem Training herausholen? Dann ist
prazises Wissen Uber lhren aktuellen kérperlichen Zustand der Schliissel!

Genaue Standortbestimmung: Wir fiihren eine Muskel-Funktionsanalyse
durch. Dabei messen wir lhre aktuelle Kraftverteilung mittels einfacher Tests an
den milon Geréten.

Vergleichswerte und Potenziale: Sie erhalten sofortige Ergebnisse, die zeigen,
wo Sie im Vergleich zu lhrer Altersgruppe stehen. Darliber hinaus ermitteln wir
Ihre optimale Leistungsfihigkeit.

Das perfekte Programm: Auf Basis dieser exakten Daten erstellen unsere Train-
er einen maRgeschneiderten Trainingsplan, der lhre individuellen Starken und
Schwiéchen beriicksichtigt.

Horen Sie auf zu raten - beginnen Sie zu messen!
Vereinbaren Sie |hren Termin fiir den milon YOU Einstiegs-Check an der Theke und
machen Sie |hren ersten Schritt zu einem noch effektiveren Training.

10 factSport - Magazin 2025
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MILON X: Training, das denkt - Die digitale Evolution

milon X (oft als milon X-Klasse bezeichnet) markiert die nachste Stufe des geflihrten
Trainings. Dieses Konzept geht {iber die reinen Gerateeinstellungen hinaus und inte-
griert Kognition und umfassendes Bewegungsmanagement.

milon X nutzt modernste Sensoren und Software, um das Training in Echtzeit zu
steuern:

. Intelligentes Beweglichkeits- und Haltungstraining: Neben Kraft und Ausdau-
er bietet milon X integrierte Beweglichkeitsiibungen und Echtzeit-Feedback
zur Haltungskorrektur.

. Kognitive Herausforderung: Das System bindet (iber visuelle Reize und Spiel-
formen das Gehirn aktiv ins Training ein. So wird die im ersten Artikel er-
wahnte kognitive Fitness und Demenzpravention direkt adressiert.

NEU seit Oktober: milon PUMP - Freies, smartes Krafttraining

Mit milon pump wird die Geratevielfalt um eine wegweisende Innovation erweitert. Dieses Konzept integri-
ert die Effizienz des elektronischen Trainings mit der Flexibilitat des klassischen Geratetrainings, um maxi-
male Muskelentwicklung bei individueller Freiheit und Sicherheit zu bieten.

. Ultimate Pump durch Exzentrik: Die elektronische Steuerung ermdglicht es, den Widerstand in der
negativen {(nachgebenden) Phase gezielt zu Gberhéhen. Dieser erhdhte exzentrische Reiz liefert den
starksten Stimulus fir den Muskelaufbau.

. Flexibilitat und Kontrolle: Trainierende genie3en volle Kontrolle Gber Tempo, Wiederholungszahl und
Bewegungsamplitude. Die intuitive Auswahl des Widerstands erfolgt in prazisen 1-kg-Schritten.

. Moderne Funktionalitat: Die Serie umfasst funktionelle Gerate wie Hip Thrust und Abductor Upright
fr eine gezielte Aktivierung der groRRen, alltagsrelevanten Muskelgruppen.

Milon pump bietet damit eine hochwirksame Ldsung fir alle, die maximale Sicherheit mit groRtmdglicher
Kontrolle und individuellem Trainingsreiz verbinden méchten.

factSport - Magazin 2025 11



SMARTE SYSTEME

DIE PERFEKTE SYNERGIE

MILON & FIVE: DIE KOMBI MACHT S!

Ldnge vor Kraft: Die logische Architektur fur einen schmerzfreien Kdrper

Die milongroup - das Unternehmen hinter five und milon - vertritt eine unumst6Rliche Philosophie, die den
wissenschaftlichen Erkenntnissen folgt: Mobilitat geht vor Stabilitat. Es ist essenziell, dass Sie zuerst die nattrli-
che Lange und Beweglichkeit wiederherstellen, bevor Sie sicher und effektiv Kraft aufbauen konnen. five und
milon sind daher keine separaten Trainingsformen, sondern ein wissenschaftlich fundiertes, integriertes Konzept
fir die Herausforderungen des modernen Alltags.

-

Die Goldene Regel: Linge schafft die Basis fiir Kraft https://www.five-kanzept.de/
Unser moderner Alltag hat unsere Muskulatur verkiirzt, flve® - QU |CKFACTS
die Gelenke komprimiert und optimale Bewegungsmus-

" e " m > Ziel: Riickkehr zzr natiirlichen, aufrechten Haltung des
ter blockiert. Die einzigartige Synergie von five und Homo Sapiens

milon kehrt diese Fehlprogrammierung systematisch um

und baut die Architektur lhres Kérpers neu auf. > Wirkung: Dehnung und Stirkung der Muskulatur in der

vollen Bewegungslange.

Zuerst befreit FIVE durch aktives Muskellangentraining > Basis: Biokinematik - die Wiederherstellung der opti-
die Gelenke von den schmerzhaften Zugkriften der jaltmaccnkatel e,

verkiirzten Muskulatur. Es stellt die nattrliche, optimale S Effekt: Lost schmerzhafte Verspannungen, korrigiert
Range of Motion (Bewegungsamplitude) wieder her, de- Haltungsschaden und macht Gelenke wieder frei.
kt?mprlmlert die Muskulatur und.bereltet sie opt|n_1al auf S Princip: Triningder Miskallsti aut Linge = die

die Belastung vor. FIVE legt somit das stabile, flexible wichtigste Stellschraube fiir Schmerzfreiheit und Bewe-
Fundament. Die auf diese Weise neu gewonnene Linge glichkeit. :

muss nun stabilisiert werden. L

~ -~
—_— —_
—_— —_—
-~ ~

Hier setzt MILON an: Das smarte milon Krafttraining -
unterstitzt durch innovative Konzepte wie milon pump -
kraftigt den Muskel gezielt tiber die volle, erweiterte Be-
wegungslange. Die Folge ist eine ungeheure Kraftent-
faltung der Muskulatur und ein deutlich besserer Schutz
der Gelenke und Bandscheiben. MILON errichtet das sta-
bile Bauwerk, dessen Stabilitat im Alltag sofort sptirbar
wird.

Ihr doppelter Trainingsvorteil: Maximale Resultate, maxi-
maler Schutz

Die integrierte Kombination aus digital gesteuertem Mus-
kellangentraining und smartem Kraftaufbau maximiert
nicht nur die Trainingsqualitat, sondern auch die langfris-
tige Gesundheitspravention.

Mehr Informationen zum milon und

five Konzept?
12 fﬁCtSpOl’t - Magazm 2025 Hier geht's zu umfassenden Hintergrund-infos, Videos und mehr!



https://www.five-konzept.de/

SMARTE SYSTEME

-

https://milongroup.com/de/

milon® - QUICK FACTS

> Ziel: Aufbau eines stabilen Fundaments, Schutz der Ge-
lenke und Erhéhung der Stoffwechselaktivitat.

> Wirkung: Bis zu 30% effektiverer Muskelaufbau und in-
tensiver Nachbrenn-Effekt (erhéhter Kalorienverbrauch)
durch elektronisch verstarkte Belastung.

> Prinzip: Vollelektronische, smarte Steuerung (keine Ge-
wichte) und automatische Gerateeinstellung per Chip-
karte fiir maximale Sicherheit und Prézision in
1-kg-Schritten.

> Vorteil: Durch die gefiihrte Bewegung und automa-
tische Anpassung ist das Training optimal gelenk-
schonend und fiir alle Zielgruppen geeignet.
ALy

~ -~
— —_
-_ _—
- "'\.

Durch das Training Uber die volle, von five wiederherg-
estellte Bewegungsamplitude maximieren Sie den
Trainingseffekt an den milon Geraten.

Der Muskel arbeitet effektiver, der Kraftzuwachs ist
schneller und die Ergebnisse sind nachhaltiger. Gleich-
zeitig minimieren Sie das Risiko von Uberlastung und
Verletzungen, da die Gelenke durch five vor dem
Krafttraining entlastet werden und das milon-System
sicherstellt, dass Sie immer im sicheren Bereich der
neu gewonnenen Beweglichkeit trainieren.

FIVE sorgt flir schmerzfreie Beweglichkeit und eine
aufrechte Haltung; MILON sorgt fiir die notwendige
Kraft, den Gelenkschutz, eine hohe Stoffwechselaktivi-
tat und kognitive Fitness. Diese Synergie ist die lo-
gische und wissenschaftlich fundierte Antwort auf die
Herausforderungen des modernen Alltags und lhr
Schlissel zu einem gesunden, kraftvollen und schmer-
zfreien Leben bis ins hohe Alter.

lhr Start in ein stdrkeres Leben:
Das milonext Prdventionsprogramm

Gezielte Pravention, maximaler Zuschuss:
Fiir mehr Kraft im Alltag

Sie haben nun die Wichtigkeit von Kraft und Beweglichkeit verstanden. Doch wussten Sie, dass Sie |hren
Einstieg in ein gesundes Training liber lhre Krankenkasse finanzieren konnen?

Im fact Sport Pocking bieten wir das erfolgreiche milonext Praventionsprogramm an - ein durchdachtes
Konzept, das digitales Wissen mit effektivem Training verbindet, um Beschwerden gezielt vorzubeugen.

NEUGIERIG GEWORDEN? SPRECHEN SIE UNS AN!

Das milonext-Programm ist nur eines von mehreren erfolgreichen Praventionsangeboten, die wir im
fact Sport anbieten. Unsere Trainer und Thekenkrafte beraten Sie jederzeit gerne zu den Voraussetzun-
gen, der Bezuschussung und Ihrem personlichen Start. DER Schliissel zu mehr Kraft und weniger

Beschwerden im Alltag!
next
'l; )

factSport - Magazin 2025 13
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LONGEVITY BEGINNT MIT LANGE

Gerade in der dunklen Jahreszeit fiihlen wir uns oft miide und ausgelaugt.
Doch Wolf Harwath, Geschiftsfiihrer der milon Group und Mitbegriinder des
revolutioniren five-Konzepts, sieht darin oft mehr als nur einen saisonalen
Hanger: Es ist ein Zeichen von chronischer Bewegungsschuld. Das Muskellan-
gen- und Faszientraining von five, das er maBgeblich mitentwickelt hat, zielt
genau darauf ab, den Kérper aus starren Haltungen zu befreien.

Wir haben den Physiotherapeuten und Vordenker der Longevity-Bewegung gefragt, wie entscheidend
diese Bewegungsqualitat flir unsere aktive Lebenszeit ist, warum wir Schmerz oft mit einem normalen Zu-
stand verwechseln und wie das Zusammenspiel von five und milon dabei hilft, die gesunde Lebensspanne
aktiv zu verlangern.

Die biologische Formel der aktiven Lebenszeit | Interview mit

dem Geschdftsfuhrer der milon group Wolf Harwath

fact: "Herr Harwath, wenn wir Kraft (milon) und Beweglichkeit
(five) als zwei Sdulen sehen - welche Rolle spielt die Kombination
aus beiden fiir die aktive Lebenszeit?”

W. Harwath: Wenn wir (iber Longevity sprechen, geht es nicht darum,
einfach alt zu werden - sondern darum, moglichst lange ein gutes
Leben zu fiihren, in voller Leistungsfahigkeit. Daflir brauchen wir drei
Dinge: Kraft, Beweglichkeit und eine solide VO2Zmax.

Kraft allein reicht nicht, denn ein starker Muskel, der seine Linge
nicht nutzen kann, kann seine Arbeit langfristig nicht schmerzfrei ver-
richten. Und Beweglichkeit allein reicht ebenso wenig, weil ein beweg-
licher Kérper ohne muskulare Stabilitat schnell an Leistungsfahigkeit
verliert. Nur ein Kérper, der stark, mobil und schmerzfrei ist, kann uns
mit Freude durchs Leben tragen.

Idealerweise kombinieren wir deshalb Krafttraining, Mobilitatstraining und eine Herzkreislaufkomponente.
Genau diese Kombination bieten milon und five in Perfektion.

Die Synergie entsteht im Zusammenspiel: Ein kraftiger Muskel, der auch seine volle Lange nutzen kann, schiitzt
Gelenke, entlastet Strukturen und halt uns im Alltag belastbar. Die Verbindung aus milon und five ist deshalb keir
,Nice-to-have' - sie ist die biologische Grundlage dafiir, wie wir altern.

Vom WISSEN zum TUN - Ihr ndchster Schritt:

Lesen und Verstehen ist der Anfang. Nutzen Sie die digital verfligbaren Kanale, um
14 fﬂCtSpOl’t - Magazin 2025 das theoretische Know-how sofort in Ihr aktives Leben zu integrieren und Ihre
Healthspan-Strategie zu perfektionieren




‘NTR\/‘E\/\/S WOLF HARWATH

Geschittsfdhrer der milon Group und Mitbhegrinder
der Five-Konzept GmbH & Co. KG, (PHYSIDTHERAPEUT
SPEZIALIST FUR MUSKELLANGENTRAINING

milongroup.com/de/home
www.five-konzept.de/

comilon | @ five

fact: "Ist ein Mangel an Muskelldng

und Flexibilitdt ein unterschdtzter Risikofaktor fiir
einen vorzeitigen Verlust der Lebensqualitdt im Alter
- also fiir eine verkiirzte Healthspan?"

W. Harwath: ,, Absolut. Wir sprechen viel Gber VerschleiB, Arthrose oder Schmerzen - aber viel zu wenig
dartber, warum Strukturen tiberhaupt verschleiBen. Ein groBer Teil dieser Probleme entsteht nicht durch
Uberlastung, sondern durch Unterforderung und mangelnde Nutzung. Wenn ich aufgrund fehlender Be-
weglichkeit meine Gelenke gar nicht mehr in ihrer vollen Range bewegen kann, entstehen Abnutzungen
genau dort, wo wir schon gar nicht mehr hinkommen.

Auch viele Gelenkschmerzen haben ihren Ursprung nicht im Gelenk selbst, sondern in Muskelverspannungen
und Dysfunktionen der gelenkumgebenden Muskulatur. Ein verkiirzter Muskel arbeitet zudem nicht mehr effi-
zient - er erzeugt hohere Spannungen, stort die Biomechanik und flihrt damit zu einem vorzeitigen Verlust an
Bewegungsqualitat. Und genau aus diesem Verlust wird irgendwann ein Verlust an Lebensqualitat.

Deshalb gilt: Muskelldnge ist kein Wellness-Thema. Sie ist ein Schllisselmechanismus fir ein langes, gesundes
und schmerzfreies Leben.”

five-konzept.de milongroup.com/de

@) zU MEHR EXPERTISE UND WISSEN factSport - Magazin 2025 15



NTERVIEWS

fact: ,Welche eine five-Ubung ist fiir eine schnelle Steigerung von
Energie und Longevity am wertvollsten?”

W. Harwath: ,Wenn ich mich fiir eine einzige five-Ubung entscheiden
misste, dann ware es ganz klar der five Hip. Der Huiftbeuger ist der
am haufigsten verkurzte Muskel Gberhaupt - bei fast jedem von uns.
Durch Sitzen, Autofahren, Bliroalltag ist er permanent in einer kurzen
Position.

Wenn wir ihn wieder in die Lange bringen, passiert sofort spir-
bar Folgendes:

die Atmung wird freier,

der Ricken entlastet sich, Schmerzen nehmen ab,

die Aufrichtung verbessert sich,

der Kreislauf kommt in Schwung.

Schon 3x20 Sekunden im five Hip -
und der Korper fuhlt sich an, als hatte jemand innen die Fenster aufgemacht.

Aufrichtung verbessert sich

A
Kreislauf kommt in Schwung

Atmung wird freier T

r

Riicken entlastet sich

Hiftbeuger-Muskulatur

= Muskelgruppe im oberen Bereich der Oberschen-
kel, die es ermoglicht, das Knie zum Oberkorper zu
ziehen und sich in der Hiifte nach vorne zu beugen.
Zu dieser Muskelgruppe gehdren der Musculus ilia-
cus, der Musculus pectineus, der Musculus psoas
major, der Musculus rectus femoris und der Muscu-
lus sartorius, die zusammenarbeiten, um die Hift-
beugung zu ermdéglichen.

Trainiert die hiiftbeugende Muskulatur
in die Hiftstreckung und kann somit
das Hiiftgelenk, das Kniegelenk sowie
den Riicken beeinflussen.

diH-2A4 O
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Youtube Videoerklirung
https:/youtu.be/35fa9Rs4a48

DIE BIOLOGISCHE FORMEL DER AKTIVEN LEBENSZEIT
“NUR EIN KORPER. DER STARK, MOBIL UND SCHMERZFREI IST, KANN UNS MIT FREUDE DURCHS LEBEN TRAGEN."
~ Wolf Harwath, Dez. 2025 ~

STABILITAET & SCHUTZ

MOBILITAET & FREIHEIT

fact: ,Wie sieht das Training der Longevity in zehn Jahren aus?“

W. Harwath: ,Ich gebe lhnen eine bewusst philosophische Antwort, denn auch ich habe keine Glaskugel. Aber
ich bin Uberzeugt: In zehn Jahren werden intelligente Roboter in unserem Alltag selbstverstandlich sein. Sie
werden viele korperliche Aufgaben (ibernehmen und unser Leben noch starker entlasten, als es heute schon
der Fall ist.

Und genau diese Entlastung wird fir viele Menschen zum Problem werden. Weniger kérperliche Belastung
klingt zunachst positiv - in Wahrheit flhrt sie aber dazu, dass wir noch schneller an Muskelkraft, Belastba-
rkeit und Bewegungsfahigkeit verlieren. Die koérperlichen Probleme unserer Gesellschaft werden dadurch
nicht kleiner, sondern gréRer.

Training von Kraft, Ausdauer und Mobilitat wird deshalb wichtiger sein als jemals zuvor. Die gesamte Gesund-
heits- und Trainingsbranche wird weiter wachsen miissen, weil sie eine zentrale Rolle in unserer zukiinftigen
Lebensqualitat spielt. Das Wissen allein reicht aber nicht. Entscheidend ist das Tun. Schon zwei Stunden
Training pro Woche sind ein absoluter Gamechanger - flr ein langes, gesundes und groRartiges Leben.”

factSport - Magazin 2025 17



2025 | ZAHLEN & FAKTEN

UNSERE BILANZ

DAS JAHR 2025 IN ZAHLEN & FAKTEN
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s s o 2 0000000 O 0 e ¢ .+ -

| 4112 STUNDEN

geoffnet

V¢ goser T /emspanng (oxalusive Foertegey weeleh o das et

T IHR TRA N NG arfr ol war,

« s o 2o 0 00 00DO OO e s o+ -

| UBER 2000 LITER |
“Vilch in verschiedenen Ausfiihrungen 6'()()()

M E e e e . R . _ _
TR TIRPL IE FTELT AUT Trcpcsar or Sande dieees an Tham Porsoca A s
Tirzecheche s ued Tral el oscl vcis. e Tvaslionl

\

UBER 100 LIKES :pe

und Uber 10.000 Ansichtenerhielt das erfolgreichste
Posting des Jahres am fact Kanal o

v+ s o 0000 0DDOO® O O 0 o o

D R (I RE e v W e W B Pt G S DI R A
iz e s wrse Same e m o rshe o s e
B S B e s PSRN I W EL T EUIG R R B Pt

. 00.000

AUFRUFE VON SOCIAL MEDIA CONTENT

-

(®

v drdern U veracnizdene Soslir g5 2L ursere” Social vecls

Asenzer U Lac=hon uns Astagrem geoerier

* o 0o 0000000 OO 0 o ¢ .

95 9%

der Anfragen und Google Suchergebnisse zum fact
Sportzentrum kamen aus Deutschland

S g st ven Cabari T S, re e bost e e sich
bz e Anlage ver vanz s Thor de Temate wnd bis iac
Arpcdrion e w0 dash s e verro 2

factSport - Magazin 2025 19



2025 | TRAINERTIPP

UBUNG DES JAHRES
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Das Fundament deiner Kraft: Warum die Kniebeuge unverzichtbar ist

Die Kniebeuge ist nicht umsonst die Kénigsdisziplin im
Kraftsport. Sie trainiert fast die gesamte Muskulatur deines

rdings

Unterkorpers (Beine, Po, Core) und ist der ultimative
Booster fiir deine Stabilitat und Beweglichkeit im Alltag.

Fur die Ubung des Jahres 2025 haben wir uns bewusst fiir
den Langhantel-Squat entschieden, denn hier zeigt sich:
Wer diese komplexe Bewegung technisch sauber be-
herrscht, legt den Grundstein fiir alle weiteren Fortschritte.

Beim Training mit der Hantel ist die korrekte Technik alle-

das oberste Gebot. Wir haben deshalb flr dich die

wichtigsten Ausfithrungsschritte der Ubung und Safe-
ty-Regeln zusammengefasst.

@) pa 7

Herbert Herfellner

70 Jahre alt

+ 8 Jahre treues
Mitglied im fact sport

TOPFIT!

SAFETY FIRST!

Die Sicherheit beim Training ist oberstes Gebot.
Langhanteltraining darf nur mit Sicherungen
erfolgen.

20 factSport - Magazin 2025




UBUNG DES JAHRES

FESTER GRIFF!

Ein fester Griff garantiert das sichere
Hantieren mit der Langhantel beim Squat.

VOLLE KONZENTRATION!

Fokussierung auf die Ubung - ohne
Ablenkung - ist bei hohen Gewichten
extrem wichtig.

HALSFREI POSITIONIEREN!

Die Langhantel wird auf den Schultern! -
ohne Kontakt zum Hals - positioniert.

SUPPORT SUCHEN!

Ein Trainingspartner, im besten Fall ein ausgebil-
deter Trainer - leistet Hilfestellung flir eine sichere
und korrekte Ausfiihrung.

SPANNUNG HALTEN!

Das stabile Halten der Lendenlordose (Leichtes
Hohlkreuz) ist extrem wichtig. Herbert ist einer-
seits sehr beweglich/flexibel in der riickseitigen
Muskelkette, andererseits durch seine langjahrige
Trainingserfahrung muskular sehr gut trainiert um
seinen Riicken stabil zu halten.

DEINE INDIVIDUELLE KNIEBEUGE!

Die Beinposition ist Vorraussetzung fiir die perfek-
te Kniebeuge. Der beste Stand ist individuell!!! Ob
breiter oder enger, die Fll3e gerade oder leicht aus-
warts gedreht, hangt von personlichen, anato-
mischen Gegebenheiten ab. Zu jederzeit muss sich
die Ubung ,gut und ,gelenksicher" anfiihlen. Auf
jeden Fall gilt es, die Fersen fest im Boden zu ver-

Die Knie zeigen in Richtung der FuBspitzen.

factSport - Magazin 2025 21



LONGEVITY

ONGEVITY - EWIG JUNG & TOPFIT?
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@ Longevity-Report: Der Code fur ein langes, gesundes Leben:

der wahre Schlissel zum Anti-Aging sind und wie Ihr Lebens

Mehr Lebensqualitdt, nicht nur mehr Lebensjahre

Der Begriff Longevity (Langlebigkeit) ist mehr als nur ein Trend
- er ist eine wissenschaftlich fundierte Bewegung, die den
Fokus von der reinen Lebensspanne (wie alt wir werden) auf
die Gesundheitsspanne (wie lange wir gesund und selbstbes-
timmt bleiben) verschiebt. Das Ziel ist nicht nur das Uberleben,
sondern die Vitalitat im Alter.

Lange Zeit galt die Genetik als Schicksal. Wer alt wird, hat gute
Karten geerbt. Neueste Forschung belegt jedoch: Nur etwa 20
bis 30 Prozent unserer Langlebigkeit sind genetisch determin-
iert. Die entscheidenden 70 bis 80 Prozent liegen in unserer
Hand - in unserem Lebensstil. Und der wichtigste Hebel, den
wir taglich bedienen kénnen, ist die Kombination aus gezielter
Bewegung, richtiger Erndhrung und effektiver Erholung.

Die beste Anti-Aging-Medizin

BEWEGUNG! RegelmaRige kdrperliche Aktivitat ist der starkste Pradiktor fir eine lange Gesundheitsspanne. Es
geht dabei nicht nur um Kalorienverbrennung, sondern um hochkomplexe zelluldre Prozesse. Sport férdert die
Autophagie - die natirliche ,Zellreinigung” des Kérpers - und stérkt die Mitochondrien, die Kraftwerke unserer
Zellen. Ein fitter Kérper altert biologisch langsamer, unabhingig vom chronologischen Alter.

Der Fokus verschiebt sich: Vom Ausdauer - zum Kraftmangel

Wahrend Ausdauertraining essenziell fiir unser Herz-Kreislauf-System bleibt, zeigt die Longevity-Forschung:
Muskelkraft und Muskelmasse sind der Goldstandard flir ein langes, unabhangiges Leben. Ab dem 30. Lebensjahr
beginnt der schleichende, natlirliche Muskelabbau (Sarkopenie), der sich ab 50 Jahren beschleunigt. Verlieren wir
Muskeln, sinkt nicht nur unsere Kraft, sondern auch unser Grundumsatz und die Sensitivitat gegenliber Insulin -
ein direkter Weg zu Stoffwechselerkrankungen und Gebrechlichkeit. Gezieltes Krafttraining ist die einzige Strate-
gie, diesen Prozess nicht nur zu verlangsamen, sondern umzukehren. Starke Muskeln stabilisieren die Gelenke,
schiitzen vor Stlirzen (der Hauptursache fur Pflegebediirftigkeit im Alter) und funktionieren als endokrines Organ,
das Botenstoffe (Myokine) ausschiittet, die Entziindungen hemmen und das Gehirn schiitzen.
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LONGEVITY

Warum Kraft, MabilitGt und Regeneration
stil die Genetik schldgt.,

Die vergessene Sdule: Funktion & Mobilitat

Neben Kraft und Ausdauer wird ein dritter Faktor oft tibersehen: Beweglichkeit. Was niitzt die grote Muskel-
kraft, wenn die Gelenke versteift sind und der Bewegungsradius eingeschrankt ist? Mit dem Alter neigen Faszien
und Bindegewebe dazu, sich zu verkiirzen und zu verkleben - oft als Folge von langen Sitzzeiten. Dies flihrt zu
Haltungsfehlern, chronischen Schmerzen (insbesondere im Rlicken und Nacken) und einer erhohten Anfalligkeit
fur Gelenkverschlei® (Arthrose).

Funktionelles Mobilitdtstraining sorgt dafiir, dass die Gelenke in ihrem vollen Bewegungsradius genutzt werden.
Es fordert die Durchblutung des Knorpels, reduziert das Risiko von Gelenkbeschwerden und stellt sicher, dass
alltagliche Bewegungen - das Blicken, das Greifen liber Kopf, das Aufstehen vom Boden - bis ins hohe Alter
muhelos moglich sind. Mobilitat ist die Grundlage fiir Selbstbestimmung.

Die anderen 30 Prozent: Schlaf, Erndhrung und Geist

Schlaf: Die zellulare Reparaturzeit. Im Schlaf - insbesondere in der Tiefschlafphase - laufen wichtige Reparatur-
und Reinigungsprozesse ab. Das Gehirn wird von Stoffwechselabfallen gereinigt und das Immunsystem gestéarkt.
Wer dauerhaft zu wenig schlaft, erh6ht sein biologisches Alter. Sieben bis neun Stunden hochwertiger Schlaf
sind nicht verhandelbar.

Erndhrung: Treibstoff fir die Zellen. Die besten Longevity-Didten
(wie die mediterrane Kost oder Ansitze aus den "Blauen Zonen")
sind reich an pflanzlichen, unverarbeiteten Lebensmitteln. Der
Fokus liegt auf Nahrstoffdichte, Antioxidantien und der Vermei-
dung von chronisch-niedriggradigen Entziindungen.

Stress und Sinnhaftigkeit. Chronischer Stress erh6ht das Hormon
Cortisol, was Entziindungen fordert und die Zellalterung bes-
chleunigt. Gleichzeitig ist soziale Einbindung und das Gefiihl eines
Lebenssinns - das japanische Konzept des "lkigai" - ein wiederkeh-
render Faktor bei den dltesten und geslindesten Menschen der
Welt.
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DI FAKTENCHECK

LONGEVITY & FITNESS
DIE WISSENSCHAFT SAGT...

Sarkopenie (Muskelabbau): Ab dem 30. Lebensjahr
verlieren wir bis zu 1 % Muskelmasse pro Jahr. Ab 50
beschleunigt sich dieser Abbau dramatisch. Milon

(Kraft): Gezieltes, hochintensives Training kehrt diesen
Prozess um. Muskeln produzieren Myokine, die En-
tziindungen hemmen und das Gehirn schiitzen.

Sturzpravention: Stiirze sind die Hauptursache fir un-
fallbedingte Verletzungen und Pflegebediirftigkeit im
Alter. Eine schlechte Beinmuskulatur erhoht das
Sturzrisiko um Gber 50 %. Milon (Kraft/Gleichge-
wicht): Der Aufbau der Bein- und Rumpfmuskulatur
ist die effektivste Lebensversicherung gegen Stiirze
und sorgt fiir Alltagsstabilitat.

Biologisches Alter: lhre tatsiachliche Muskelkraft (ge-
messen durch Krafttests) ist ein stirkerer Indikator flr
das biologische Alter als lhr chronologisches Alter
(Geburtsdatum). Milon & Five: Die Kombination aus
Kraftaufbau und Beweglichkeit senkt nachweislich |hr
funktionelles Alter. Sie fiihlen sich nicht nur jiinger -
Sie sind es biologisch.

Knochenstarke: Die Knochendichte nimmt ab dem 40.
Lebensjahr bei Frauen und Mannern kontinuierlich ab
(Osteoporose-Risiko). Knochen brauchen mecha-
nische Belastung zum Erhalt. Milon (Last): Das Train-
ing mit Widerstand stimuliert die Knochenzellen zur
Neubildung. Dies ist die beste nicht-medikamentdse
Osteoporose-Pravention. Die natiirliche Beweglich-

derhergestellt. Das bedeutet schmerzfreie Alltags-
funktion bis ins hohe Alter.
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STUDIO-ADVANTAGE: IHR LONGEVITY-PLAN

Ihr Streben nach einem langen, gesunden Leben beginnt hier, im
Studio. Wir bieten lhnen die einzigartige Kombination, um die

wichtigsten Longevity-Hebel gleichzeitig zu betitigen: .
Die Lebenserwartung

hat sich in
Industrienationen seit
dem 19. Jahrhundert
fast verdoppelt.

Quelle: Max-Planck-Institut
flir demografische Forschung

Hebel 1: Maximale Kraft in Minimalzeit (Milon): Durch den vollen
Widerstand in der exzentrischen Phase erzielen Sie einen Uber-
legenen Muskelaufbau, der lhre Zellen und Knochen schiitzt - ef-
fizient und sicher.

Hebel 2: Funktionale Langlebigkeit (Five): Durch die Aktivierung
der ventralen Muskelkette stellen Sie die natlirliche Beweglichkeit
Ihrer Gelenke und der Wirbelsdule wieder her. Das bedeutet
schmerzfreie Alltagsfunktion bis ins hohe Alter.

7-8 Stunden Schlaf
pro Nacht sind wichtig
fur die Zellreparatur

Gene smd_nlcht allgs. und Herzgesundheit.
Gene bestimmen die A A
Quelle: American Heart

Lebensdauer nur zu etwa Association - aktuelle
15-30%. Der Grof3teil ist Empfehlung
jedoch Lifestyle.

Quelle: Focus-Online Studie 2021

mit einer grofien Auswertung von Soziale Kontakte
Familiendaten

schitzen: Ein starkes
soziales Netzwerk
wirkt sich positiv auf
die Langlebigkeit aus.
Bewegung ist entscheidend: Quelle: Julianne - Holt Lumstad
Schon 15 Minuten moderate Meta Analyse zum Einfluss
Aktivitit pro Tag verlingern das Zfez‘ggljiiigznjoeg g“f
Leben und fordern die
Gesundheit.

Quelle: Harvard - University Studien (2018) -
Langzeitstudien zu Lebensstilfaktoren
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MILON: Smarter trainieren - ldnger leben

Muskelmasse ist die beste Altersvorsorge - aber nur, wenn das Training sicher, intelligent und effizient ist. Hier
kommt die Technologie von milon ins Spiel: Der Zirkel garantiert maximale Erfolge in nur 35 Minuten.

Florian Prunkl, milon Coach und Trainingsexperte, kennt das digitale System in- und auswendig. Er erklart uns in
5 Fragen, warum der milon-Zirkel besser vor Verletzungen schiitzt als herkdmmliches Training, was hinter dem
motivierenden "Body Age" steckt und wie die milon App uns hilft, den inneren Schweinehund zu besiegen.

Unser Interview mit Florian Prunkl-Beinert: gg

fact: "Du sagst, Muskelmasse ist die wichtigste Altersvorsorge. Warum ist Kraft-
training - gerade mit dem milon-System - der grofite einzelne Hebel fiir unsere
Longevity, der besser wirkt als alle Superfoods und Nahrungsergdinzungsmittel?"

Florian: "Krafttraining ist deshalb der grofte Longevity-Hebel, weil Muskel-

masse direkt mit Stoffwechselgesundheit, Insulinsensitivitat und funktioneller

, Leistungsfahigkeit verknlipft ist. Das milon-System verstéarkt diesen Effekt, da

& ;;};A EMY ' es durch automatische Gerateeinstellungen, optimale Bewegungsfihrung und
ongroup kontrollierte Intensitit ein maximal effizientes und sicheres Training erméglicht.

Muskelgewebe wirkt wie ein biologischer ,Jungbrunnen®, der Entziindungen re-

duziert, Hormone positiv beeinflusst und die Leistungsfahigkeit aller Organsys-

chen, mechanischen Reiz auf den Korper ersetzen. Milon-Krafttraining liefert
diesen Reiz konsistent, zeiteffizient und messbar - und macht es so zur effek-
tivsten Altersvorsorge.”

fact: "Der milon-Zirkel ist auf Effizienz getrimmt. Erkldre unseren Lesern, warum 35 Minuten milon-Training so
wirksam sind wie deutlich Idngere Workouts. Was passiert im Korper in diesen 35 Minuten?"

Florian: Der milon-Zirkel ist so effizient, weil er in nur 35 Minuten gleichzeitig Herz-Kreislauf-System und
Muskulatur maximal wirksam belastet. Die Kombination aus HK-Training und Krafttraining steigert sowohl
die Sauerstoffaufnahme als auch die Muskelaktivierung — zwei zentrale Faktoren flir Leistungsfahigkeit,
korperliche Gesundheit und Longevity. Durch die erhdhte exzentrische Belastung werden alle Muskel-
fasern, deutlich effizienter stimuliert als im klassischen Krafttraining, was zu starkerem Kraft- und Muskel-
aufbau fiihrt. Die digitale Geratesteuerung, z.B. die Muskelfunktionsanalsyse zu Beginn des Trainings,

Trainingszeit extrem produktiv wird. So entstehen in kurzer Zeit Effekte, flir die herkdmmliche 2
Workouts oft doppelt so lange bendtigen. Nicht umsonst steht milon fir einfach, sicher und effektiv..” @
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fact: "Die milon-Geriite stellen sich automatisch ein. Wie wichtig ist diese
digitale Steuerung und die Vermeidung menschlicher Fehler fiir die Lang-
zeit-Motivation und die Verletzungsprdvention bei unseren Mitgliedern im
Fact Sportzentrum?”

Florian: "Die automatische Einstellung der milon-Geréate stellt sicher,
dass jedes Mitglied auf Anhieb in der korrekten Position und mit der
passenden Last trainiert — ein entscheidender Faktor fir Sicherheit und
Trainingserfolg. Dadurch werden typische ,menschliche“ Fehler wie
falsche Sitzhdhe, unpassende Gewichte oder unglinstige Bewegung-
swinkel komplett vermieden. Das schafft Vertrauen, besonders bei Ein-
steigern und alteren Trainierenden, aber bietet auch die perfekte Grun-

fehlerfreie Nutzung die Langzeit-Motivation, weil Mitglieder sofort Er-
folgserlebnisse spiiren und sich sicher betreut fithlen. Im Fact Sportz-
entrum ermaoglicht die digitale Steuerung somit ein konsistentes, pro-
fessionelles Training, das dauerhaft Sicherheit und Fortschritt garant-
iert”

fact: "Mit dem milon Body Age bekommen die Mitglieder eine klare Messgroéf3e fiir ihren Fortschritt. ~
Warum ist dieser Blick auf die eigene 'kérperliche Rente' so motivierend, und was sagt uns ein schlech

es Body Age liber unsere aktuelle Fitnessqualitdt?"

Florian: "Ein klar bestimmtes milon Body Age macht Fortschritt sichtbar, weil es ein komplexes Fitnessprofil -
Trainingsperformance, Maximalkraft, bezogen auf Alter und Geschlecht und weitere Kriterien - in eine einzige,
leicht verstandliche Zahl Gbersetzt. Dieser Blick auf die ,kdrperliche Rente” wirkt stark motivierend, da Mitglie-
der sofort erkennen, wie ihr Training ihre biologische Jugendlichkeit beeinflusst. Ein nicht optimales Body Age
zeigt, dass wichtige Gesundheitsmarker wie Muskelkraft unter dem optimalen Niveau liegen. Es signalisiert also
nicht nur ,alter als nétig®, sondern zeigt konkret, wo muskuldre Defizite oder auch Dysbalancen im Korper
bestehen, die langfristig zu Einschrankungen fiihren kénnen. Genau deshalb wird das Body Age, sowie der Sar-
kopenie Status zu einem kraftvollen Werkzeug, das sowohl Aufklarung schafft als auch zum Dranbleiben ans-
pornt.”

fact: "Viele kimpfen mit der Kontinuitdt. Wie hilft die milon App den Trainie-
renden, das Training in den Alltag zu integrieren, ihre Erfolge sichtbar zu
machen und - ganz wichtig - den inneren Schweinehund zu besiegen?"

Florian: "Die milon App macht Training alltagsfahig, weil sie alle relevant-
en Daten - von der Kraftentwicklung bis hin zur muskuldren Dysbalance
- Uibersichtlich biindelt und jederzeit abrufbar macht. Besonders motivie-
rend sind die Auswertungen des Sarkopenie-Status und des Muscle Age,
die klar zeigen, wie gut die Mitglieder Muskelabbau vorbeugen und wie
Jung® ihre Muskulatur wirklich ist. Durch diese Transparenz werden
Fortschritte sichtbar, selbst wenn die duBeren Veranderungen noch nicht

aber verbesserte Kraftwerte kann man schon ziemlich schnell sichtbar
machen. So wird die milon App zum tdglichen Begleiter, der Orientierung,
Motivation und messbaren Fortschritt liefert”

comilon | @ five > gz -

~ Flarian Prunkl-Beinert: milon Coach & Experte fir digitales Gesundheitstraining ~
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FIVE: Ldnge ist der beste Performance-Faktor

Beweglichkeit ist die Basis fiir ein langes, schmerzfreies und vitales Leben. Verkiirzte Muskulatur ist die Hauptur-
sache fur Haltungsschiaden und Gelenkschmerzen. Die FIVE-Gerate sind darauf ausgelegt, lhren Kérper in die
natlirliche, optimale Linge zuriickzubringen, den Stoffwechsel zu aktivieren und lhre Faszien geschmeidig zu
halten. Carolin Bullinger, FIVE-Spezialistin und Master Coach, kennt die Methode in- und auswendig. Sie erklart
uns in 5 Fragen, warum fiinf Minuten FIVE am Morgen besser sind als Kaffee, wie das Training verklebte Faszien
I16st und mit welchem einfachen Trick Sie den hdufigsten Fehler an den FIVE-Geraten vermeiden.

Unser Interview mit Carolin Bullinger:

fact: "Viele greifen im Winter zur x-ten Tasse Kaffee gegen die Trdgheit. Wie wiird-
est du jemandem in einem Satz erkldren, warum fiinf Minuten five am Morgen eine
viel nachhaltigere und gesiindere Energie fiir den Tag liefern kénnen?"

Carolin: "Five aktiviert den gesamten Stoffwechsel und unterstiitzt so die opti-
male Versorgung deines Korpers, wie Muskeln, Faszien, Bindegewebe, etc..
Gleichzeitig verbessert das Training die Beweglichkeit der Interkostalmuskula-
tur (Zwischenrippenmuskeln) durch gezielte Offnung der vorderen und seitli-
chen Muskelketten - besonders im Brust- und Flankenbereich. Dadurch erhilt
die Lunge mehr Raum, das Lungenvolumen vergréert sich und der Kdrper -
inklusive des Gehirns - wird besser mit Sauerstoff versorgt.X Das Ergebnis:

spirbar in deinem Alltag.”

fact: "Als five Coach hast du taglich mit Verspannungen zu tun. Wie genau 'kimmt' five verfilzte Faszien wieder
glatt, und wann spiiren die Trainierenden den ersten '‘Aha-Moment' in ihrem Korper?"

Carolin: “Die ersten Effekte berichten Kunden schon nach ca. 14 Tagen regelmaBigem Training. Viele korperli-
che Beschwerden entstehen durch verklebte oder ,verfilzte“ Faszien. Das five-Konzept wirkt hier wie ein san-
fter Kamm fiir das Bindegewebe - durch gezielte Muskellingenreize, aktive Atmung und die gleichzeitige Off-
nung der Muskelketten werden die Faszien wieder geschmeidig und durchlassig.

Diese kontrollierte, aber intensive Bewegung regt die Durchblutung und den Stoffwechsel im Gewebe an. So
kénnen Nahrstoffe besser transportiert und Spannungen nachhaltig gelost werden.

Der erste Aha-Moment stellt sich oft schon nach wenigen Ubungen ein: Die Trainierenden spiiren, wie der
Korper freier wird, die Haltung sich aufrichtet und Atmung wie Bewegung leichter flieBen. Mit regelmaBigem
Training vertieft sich dieses Gefiihl - Beweglichkeit, Energie und Wohlbefinden kehren dauerhaft zuriick.
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fact: “Jemand steht zum ersten Mal vor den Gerdfen im Fact Sportzentrum
Pocking. Mit welchem einen Gerdt oder welcher Ubung rdtst du zu starten,
um sofort ein positives Gefiihl und die Relevanz von five zu erleben?"

Carolin: "Es gibt keine EINE spezielle Ubung oder EIN spezielles Gerit.
Es sollten mindestens 4 Gerate jeweils in die Hauptbewegungsrichtun-
gen Flexion-Vorneige, Hyperextension-Riickbeuge, Lateralflexion-Seit-
neige und Rotation sein. Eines ist jedoch sehr wichtig: der HIP. Im Hip
merkt man bei der ersten Durchfiihrung bereits eine der groRten
Schwachstellen, die durch unseren Giberwiegend sitzenden Alltag sehr
ausgepragt ist - die Spannung in der vorderen Kette, egal ob Hiift-

erhohten Muskeltonus. Am besten trainiert man ihn beidbeinig”

fact: "Was ist der hdufigste Fehler, den du bei Neueinsteigern an den five-Gerdten beobachtest, und wie lautet de
wichtigster Tipp fiir die korrekte und effektive Lingung?"

Carolin: "Der haufigste Fehler an den five-Geréten ist, dass Neueinsteiger sich passiv in ihre Strukturen im
Gerat hangen, statt ihren Korper gezielt in die Langung zu bringen und am Ende der Range Aktivitat erzeugen.
Die Bewegung kommt aus kraftig Halten in der maximalen Linge in Kombination mit Druck ins Polster z.B. mit
dem FuBspann im HIP (,ich arbeite aktiv dagegen®), nicht aus passivem ,Reinfallenlassen”.

fact: "Longevity erfordert Kontinuitdt. Wie oft und wie lange sollte man
five in der Woche idealerweise trainieren, um einen echten, langfristigen
Longevity-Effekt zu erzielen?"

Carolin: "Fir einen echten Longevity-Effekt ist Kontinuitat
wichtiger als Intensitat. Mindestens 2-3 x pro Woche, gerne
auch ofter. Es spricht nichts gegen tagliches five-Trainieren.
Und falls Du nicht taglich ins Studio kommst, gibt es freie
five-Ubungen ohne Gerét als Erginzung. Deine Trainer im fact
fitness zeigen dir sicherlich gerne diese Varianten. Je haufiger
five trainiert wird, desto schneller und intensiver ist der
Effekt splrbar. Five-Training sollte als eine regelmaRige Rou-
tine im Wochenablauf integriert werden, so wie du Zihneput-
zen in deinen Alltag integrierst.

c_omilon | Q) five
&Mf‘m '

~ Carolin Bullinger: FIVE-Spezialistin & FIVE MASTER COACH ~
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Wenn Motivation eine Melodie hatte, dann ware sie laut, rhythmisch und voller Energie. 2025 war ein Jahr voller
Bewegung, Schweil und Soundtracks, die uns durch jedes Workout getragen haben.

Im FACT Studio ist Musik mehr als nur Hintergrund - sie ist Puls, Taktgeber und manchmal der kleine Schubser, den
man am Ende eines Satzes braucht. Hier sind die Beats, die uns dieses Jahr begleitet, motiviert und zusammen-
geschweiRt haben. Deine FACT Playlist 2025 - laut, stark und immer on beat.

Im Fokus

Purple

Substitution

Meine Playlists

PREVIEW AUF FAGTIFY
Melde dich an, um unbegrenzt Songs und Padcasts mit gelegentlicher Werbung zu héren. Keine Kreditkarte erforderlich Jetzt gratis anmelden
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FACT PLAYLIST

WIR HOREN UNS 2026 - LAUTER, STARKER, SMARTER,

x 4 @ » o

WARM-UP & ENERGY BUILD-UP (110-125 BPM)
(Smooth starten - Energie aufladen - Puls nach oben)
{3 Dua Lipa - Training Season

-1 122 BPM | % Motivation| =~ Warm-up
.Der Song, bei dem du automatisch Haltung annimmst.”
44 Calvin Harris & Ellie Goulding - Miracle

- 125BPM|  Euphoric|  Functional Start
,Hellt die Stimmung sofort auf - ideal zum Reinkommen.*
43 Purple Disco Machine -Substitution

124 BPM | () Disco Power | % Warm-up
sLasst jeden Muskel im Takt tanzen - perfekte Vorbereitung.”
44 Jax Jones & D.O.D - Need You Now

124 BPM |  Progressive | ¥ Dynamic Prep
,Ein treibender, klarer House-Beat, der fokussiert."

% HIIT & POWER PHASE (126-140 BPM) = factify™
(Maximale Energie - fiir Cardio, Intervall, Functional)
4o David Guetta feat. Bebe Rexha - I'm Good (Blue)

1128 BPM |  Power| . HIIT Burst
,Einer der meistgespielten Tracks 2025 - for a reason.”
42 FISHER - Take It Off

130 BPM | ¥4 Hype | @ Finisher
+Puls nach oben, Stimmung explodiert.”

4o Lost Frequencies - The Feeling

130 BPM | - Euphoric| i HIT =
.Energiegeladen, aber nicht Gberdreht - motivierend clean.” BUISINESL
4o Skrillex & Fred again.. - Rumble

140 BPM | # Hardcore| = Power Peak TikSTA
+Nichts fiir schwache Nerven - pure Energie und Bass-Gewalt."
43 Beyoncé - MOVE

-1 128 BPM | ... Fierce | ¥4 Power Dirills
JKorperhaltung, Ausdruck, Starke - alles drin." p— Playlist

Mew Aoum

The Business

Rumble

FLOW & BODYART (80-105 BPM)
(Korperbewusstsein - Atmung - Bewegungsfluss)
{3 ODESZA - Behind The Sun

100 BPM | Floating | Mind-Flow
,Kraft trifft Leichtigkeit - pure Balance.

{3 Coldplay - Infinity Sign

98 BPM | Bl Flow | © BodyART
,Musik, die sich mit der Bewegung verbindet."

43 London Grammar - Strong

100 BPM | ' Intense| # Core Focus
,Emotionaler Tiefgang, perfekt fiir konzentrierte Haltelibungen.”
43 Massive Attack - Teardrop

- 82 BPM | £ Soft Focus | Cool-down
,Der zeitlose Klassiker fiir bewusste Bewegung."
43 James Blake - Retrograde
- 88 BPM | 3 Meditative | © Deep Stretch
,Reduziert, voller Prasenz - ideal, um sich in die Dehnung fallen zu
lassen.*

COOL-DOWN & END OF SESSION (20-110 BPM)
(Runterkommen - entspannen - ankommen)
£ Billie Eilish - What Was | Made For?
- 92BPM | D Calm| 2 Reflection
,Lasst dich runterkommen - und nachdenken.” J
£ Tom Odell - Black Friday SNk . a
- 96BPM|  Soft| . Stretch ! =
JPerfekt fiir die letzten Atemziige nach dem Kurs." : \ . \ Dark Mode
{3 SZA - Snooze " ;
-190BPM |  Smooth| # Grounding
LSanfter R&B-Vibe flir ein entspanntes Gefihl." Py
£ Kygo & Dean Lewis - Lost Without You ' ; H ? Weiter
110 BPM | & Calm Power|  Stretch - s
,Emotionaler Abschluss - ruhig, aber stark.
43 Cian Ducrot - All For You
- 94 BPM | @ Peaceful | - = After-Class
»Das musikalische Ausatmen nach einem langen Tag."

wihle Dein Theme

Light Mode
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FVENT DES JAHRES
LEBENSZEIT STATT LEIDENSZEIT

RALF MOELLER UND WOLF HARWATH BEGEISTERN UBER 250 GASTE IM FACT SPORT

Der Glamour - Aufschlag

Pocking im Rampenlicht: Wir feierten die Zukunft
der Fitness! Der 2. Mai 2025 war fiir das fact Sport-
zentrum in Pocking ein historischer Tag, der unsere
Region auf die Fitness-Landkarte setzte. Das Studio
war bis auf den letzten Platz gefillt und wurde zum
Hot-Spot fir rund 250 begeisterte Mitglieder und
geladene Gaste.

Gemeinsam mit Hollywood-Star und milon-
Markenbotschafter Ralf Moeller sowie Wolf Har-
wath, dem visiondren Geschaftsfihrer der mi-
longroup, zelebrierten wir unter dem emotionalen
Motto ,Lebenszeit statt Leidenszeit” die Zukunft
der Fitness. Studio-Inhaberin Sabine Beham und ihr
Team prasentierten sich als perfekte Gastgeber fir

unsere Referenten vermittelten, bestarkt uns in un-
serer taglichen Arbeit: Bewegung ist die wichtigste
Investition in die Zukunft. Das fact Sportzentrum
positionierte sich an diesem Abend als moderner
Gesundheitshub.

Hollywood trifft Expertenwissen

Der Abend war ein biihnenreifer Schlagabtausch , der das fact Sportzentrum in eine echte Hollywood-Show
verwandelte. Das starke Duo Moeller und Harwath zeigte eindrucksvoll, wie moderne Systeme und fundiertes
Fitnesswissen wertvolle Lebenszeit schenken.

Die zentrale Botschaft: Ralf Moeller inspirierte unsere Gaste mit seiner gewohnt energischen und authen-
tischen Art, indem er die Wichtigkeit der friihzeitigen Vorsorge betonte. Wolf Harwath hob in seinem Vortrag
hervor, dass unsere modernen Studios wie das fact Sportzentrum die zentrale Rolle spielen, um die Volkskrank-
heit Bewegungsmangel zu besiegen. Das Ziel ist es, Menschen zu einem gesiinderen, aktiveren und langeren
Leben zu verhelfen.

Wolf Harwath hob hervor: ,Das fact Sportzentrum gehort zu den modernsten
Studios der Region. Sabine Beham zeigt mit Leidenschaft und Innovationskraft,
wie man Fitness und Priavention in Pocking auf Top-Niveau bringt!“

Ralf Moeller ergidnzte mit einem Augenzwinkern: ,So ein tolles Studio wie das
von Sabine gibt es in ganz L.A. nicht - also nutzt das.

Diese Anerkennung von zwei der einflussreichsten Personlichkeiten der Branche ist eine fantastische Bestati-
gung flr unsere Mission und die Leidenschaft, mit der das gesamte fact Team arbeitet. Leben zu verhelfen.
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Der neue Meilenstein: Intelligenter zur Gesundheit

Die Veranstaltung diente als grandioser Rahmen fiir die offizielle Einweihung unserer brandneuen, hoch-
modernen milon- und five-Trainingslandschaft. Hier traf die Longevity-Vision direkt auf die Praxis.

Technologie als Schliissel zur Effizienz: Wir sind stolz, unseren Mitgliedern nun das intelligenteste und
zeiteffizienteste Training bieten zu kénnen, das derzeit am Markt verfiigbar ist. Im Vortrag wurde wissen-
schaftlich untermauert, warum gezieltes Krafttraining und Mobilitat so entscheidend fiir die Pravention
sind. Die Systeme garantieren durch die individuelle Chipkartensteuerung und automatische Gerateein-
stellung maximale Sicherheit und optimale Erfolge.

Fokus auf die Pravention: Die Technologie ermdéglicht es, Training fiir jedes Alter abzubilden. Der Fokus
liegt klar auf der Abkehr von der Leidenszeit und der Hinwendung zur effektiven Lebenszeit. Durch die
modernen Trainingsmethoden wird das Motto ,Lebenszeit statt Leidenszeit” im fact Sportzentrum taglich
in die Tat umgesetzt.

DER HOLLYWOOD - SEGEN

.50 ein tolles Studio wie das von Sabine gibt es in ganz L.A. nicht - also nutzt das.”
~ Ralf Moeller ~

Cormitlon  Pfive

ZERTIFIKAT

OFFICIAL
PREMIUM PARTNER
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Unvergessliche Momente und neue Motivation

Die Resonanz auf dieses GroRereignis war tUberwaltigend. Unsere Gaste waren nicht nur von den klaren und
motivierenden Botschaften begeistert, sondern auch von der Moglichkeit, den Hollywood-Star hautnah zu erle-
ben. Die Atmosphare war von direkter Nahe zu den Experten gepragt - ein besonderes Highlight, das die Ver-
bundenheit der Community starkte.

Autogrammstunde mit Star-Flair: Nach dem offiziellen Vortrag nahmen sich Ralf Moeller und Wolf Harwath
noch lange Zeit fiir Fotos, Autogramme und personliche Gesprache mit den Gasten. Die Zeit verflog und die
grofRe Begeisterung war bis zur letzten Minute spurbar.

Studio-Inhaberin Sabine Beham fasst die Emotionen perfekt zusammen: ,Ralf Moeller und Wolf Harwath
haben das fact SPORTZENTRUM in eine echte Hollywood-Show verwandelt. Danke an alle, die diese tolle Ver-
anstaltung zu einer fiir mich unvergesslichen Erinnerung gemacht haben!”

“Dieser Abend war eine fantastische Bestatigung unserer Mission. Wir danken allen Gasten und freuen uns

darauf, die vermittelte Lebenszeit-Philosophie nun taglich mit lhnen im fact Sportzentrum umzusetzen.”

UBERNEHMEN SIE JETZT

o VERANTWORTUNG il
coriee GESUNDE ZUKUNFET
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EVENT DES JAHRES

.
Wi/ -V ENT-UBERBLICK

- 4 a ™

1 | Datum: 13. Mai 2025

Location: fact Sportzentrum Pocking

N
‘:'{i‘:‘ I;‘. &

%,
";?._\-

g) Teilnehmer: Giber 250 begeisterte
Mitglieder & Gaste

— ey

- Referenten: Hollywood-Star Ralf Moeller
| (milon-Botschafter) & Wolf Harwath
l (Geschiftsfihrer milongroup)

Vortragsmotto: ,Lebenszeit statt Leidenszeit”

neuen milon- & five-Trainingslandschaft

Botschaft: Qualifiziertes Training ist die
wichtigste Investition in die gesunde
Lebensspanne (Longevity).

@ Eventanlass: Offizielle Einweihung der

JETZT STARTEN: DAS FACT-TEAM FREUT SICH AUF IHREN BESUCH ODER ANRUF!
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FAKTEN-CHECK

MYTHBUSTER

BEEREEE NCC T CAVTEN U
\3[ R '\.JRL;’._;J? s \.a(-. | CIN-CPEO s

LOVA Ad

MYTH

Wir raumen auf mitferalteten Weisheiten und Halbwissen! Ob spite Mahlzeiten, Muskelabbal
erndie Fakten, die |hren Trainingserfolg wirklich vorantreiben. Hier ist unser wissenschaftlich

(9

Nach 18 Uhr zu essen,
macht dick.

Cardio-Traininc
maoglich, separ
durchgefuhrt v

MYTHOS! Die Tagesbilanz zahlt: Ihr Korper kennt keine FAKT! Interferenz-Effekt: Haufiges, intensives A
Uhrzeit. Ausschlaggebend fir Zu- oder Abnahme ist einzig Signalketten storen, die flr das Kraftwachstum (t
und allein die Energiebilanz des gesamten Tages. Wer spit nannter "Interferenz-Effekt"). Fir maximale Erfo
trainiert, sollte zur optimalen Regeneration sogar spat essen. weder zeitlich getrennt oder in ihrer Intensitat ar

Schmerzen beim
Training sind
immer ein Warnsignal.

Tdgliches Train
notig, um abzu

FAKT! Achtung, Stopp! Unterscheiden Sie zwischen der

normalen Anstrengung (dem ,Brennen®) und einem MYTHOS! Erholung ist der Schliissel: Ubertraini
akuten, steghenden Schmerz. Letzteres ist ein klares iren! Ihr Korper braucht Zeit zur Regeneration, ul
Signal, die Ubung sofort zu beenden, um eine Verletzun werden. Muskeln verbrauchen auch im Ruhezust

Zu vermeiden. : sarten - deshalb sorgt ihr Aufbau fiir einen hohel

G ‘ wenn man langfristig und nachhaltig abnehmen |
M Trainings und vor allem auch Regenerationsphast
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’:A KT E N - C H E C K "Auch ein kleiner Power-Nap ldsst den Kg;&t\;g\‘

Stressigen Tagen oder nach schiechten
etwas Energie tanken.”

Nathalies TRAINER TIPP
Muskelkater entsteht durch

angesammelte Milchsdure

; -4YTHOS! Mikrotraumata sind die Ursache: Laktat (Milchsiure) wird relativ schnell

~ (innerhalb weniger Stunden) abgebaut. Muskelkater entsteht durch winzige Risse
(Mikrotraumata) in den Muskelfasern, die eine Entziindungsreaktion hervorrufen.
Diese Reparaturprozesse fuhren zum verzogert einsetzenden Schmerz (Delayed Onset
Muscle Soreness, DOMS).

J obau oder die richtige Dehnroutine: Wir |
uch fundierter Mythbusters-Report.

Schlaf ist entscheidend
fur den Trulnlngserfolg

' =T S
J ng SO”te SOWEIt -@'ﬁ‘) FAKT! Der wahre Aufbau: Im Schlaf repariert und bau?gl:aﬁ\ieg .,\?~

qragt vom Krufttra i N i N g der Kérper die Muskelfasern auf (Superkompensation).

Wer seinen Schlaf vernachlassigt, sabotiert seine eigene
: Regeneration und seinen Muskelaufbau.
V. werden. g

Z2 O

uas Ausdauertraining (Cardio) kann die z

1yn (Hypertrophie) zustindig sind (soge-
lg'rfolge sollten die Trainingsarten ent-
19t angepasst Werden

FACT T

Man kann Korperfett
an bestimmten Stellen

EENRG . gezielt abbauen f&’;s,\
I"nlng ISt ZWIngend (”Spot Reductlon”]\
rzune h men. X/‘\‘\ MYTHOS! Systemische Reduktion: Der Kérper entscheidet ge-
ngining kann lhren Fortschrltt sogar sabot-
mn, um sich anzupassen und starker zu

alustand mehr Energie als andere Geweg-
eheren Grundumsatz und ist sehr wichtig,

mzn mochte. So sind die Qualitat des TrainW_.
an wichtiger als tagliche Quantitat.

netisch und hormonell, wo er Fett speichert und wo er es zuerst
abbaut. Gezieltes Training (z.B. Crunches) starkt die Muskulatur
lokal, aber der Fettabbau ist ein systemischer Prozess, der nur
durch ein Kaloriendefizit ausgelost wird und.
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FITNESS-KUCHE

I[TNESS BEGINNT AM TELLER

CLR ~L 2FORMANCL-DRL <LANG FUP DLIN - O] MALL
ZU=UHP AN PPO1EIN=NL FOH _ENHY D2AT = 8 -E | TEN.

Warum die Kiche entscheidend ist

Herzlichen Glickwunsch zum sportlichen Jahresabschluss! Du hast hart trainiert, aber hast du auch smart geges-
sen? Der groRte Teil deines Fitnesserfolgs - von Muskelaufbau iber Ausdauer bis hin zu einem starken Immunsys-
tem - wird nicht allein durch die Anzahl der Wiederholungen, sondern durch die Qualitat deiner Nahrstoffe bes-
timmt.

Die richtige Ernahrung ist der Treibstoff fir deine Leistung und der Baustoff fiir deine Regeneration. Wir brechen
die komplexe Sport-Erndhrung auf das Wesentliche herunter: das Ernahrungs-Dreieck. Es zeigt dir, welche Mak-
ronahrstoffe (Proteine, Kohlenhydrate, Fette) zu welchem Zeitpunkt den gréBten Unterschied fir deine Fit-
nessziele machen. Koche smart, trainiere hart und erreiche deine Top-Form!

SAULE: NACH DEM TRAINING - TURBOREGENERATION

Nach einem intensiven Workout sind die Muskeln erm{idet und die Glykogenspeicher
(Energiereserven) geleert. Der Korper befindet sich in einem katabolen Zustand (ab-
bauend). Um den Aufbau und die Erholung optimal zu starten, ist die Zufuhr von
Nahrstoffen entscheidend:

@ Protein (EiweiR3): Protein liefert die Aminosauren, die wie Bausteine wirken. Sie sind
essenziell, um die durch das Training entstandenen Mikrorisse in den Muskelfasern
zu reparieren und den Aufbau (anabole Phase) einzuleiten. Ziel: 20-30g Protein.

@ Kohlenhydrate: Sie sind notig, um das Speicherhormon Insulin auszuschitten,
das Proteine in die Muskeln schleust und die entleerten Energiespeicher
schnell wieder auffllt.

Das Ernc
dreieck des

EIN Mix Aus SCHNELL VERFUGBAREM PROTEIN (z.B. SHAKE, MAGERQUARK)
UND KOHLENHYDRATEN (z.B. BANANE) INNERHALB VON 1-2 STUNDEN NACH
DER EINHEIT BESCHLEUNIGT DEINE ERHOLUNG MASSIV.

7
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FITNESS-KUCHE

2. SAULE: VOR DEM TRAINING - AUSDAUER & POWER

Der Treibstoff-Lieferant fir dein Workout : Was du zwei bis drei Stunden vor dem Training isst, bes-
timmt deine Leistung. Das Ziel ist eine gleichmaRige und langanhaltende Energiefreisetzung:

@ Komplexe Kohlenhydrate: Sie sind der Premium-Treibstoff flr lAnger dauernde oder hochinten-

sive Belastungen. In Vollkornprodukten, Haferflocken oder Hiilsenfriichten gebunden, werden sie
langsam vom Korper verarbeitet. Das Ergebnis: Der Blutzuckerspiegel bleibt stabil und du ver-
meidest den geflirchteten Leistungseinbruch (Energie-Tief).

@ Fett und Ballaststoffe: Reduziere die Zufuhr von fettreichen oder sehr ballaststoffreichen
Speisen unmittelbar vor dem Sport. Sie liegen lange im Magen und binden Energie fir die Verdau-
ung, die dir im Training fehlt.

EINE LEICHTE MAHLZEIT MIT KOMPLEXEN KOHLENHYDRATEN (z.B. HAFERFLOCKEN MIT BEEREN)

N

S

SORGT FUR DIE NOTIGE POWER, OHNE DEN MAGEN ZU BELASTEN.

N

3. SAULE: IMMER WICHTIG: WOHLBEFINDEN & BASIS

Die gesunde Grundlage fiir Gelenke & Hormone Abseits vom direkten Training sind die richtigen
Fette und Mikronahrstoffe der Schlissel zu langfristiger Gesundheit und Leistungsfahigkeit.

@ Gesunde Fette: Ungesittigte Fettsauren, insbesondere Omega-3-Fette (aus

Lachs, Walniissen, Leindl), sind entziindungshemmend und essenziell fiir gesunde
Gelenke. Sie sind au3erdem wichtige Baustoffe flir Hormone (wie Testosteron),
die fir Muskelaufbau und Vitalitdt entscheidend sind.

@ Mikronahrstoffe: Achte auf eine bunte Vielfalt an Gemiise und Obst, die Vita-
mine und Mineralien liefern. Diese unterstiitzen das Immunsystem und regulie-
ren unzahlige Stoffwechselprozesse.

Bhrungs G
t ERFOLGS (&

SETZE IM ALLTAG AUF HOCHWERTIGE FETTE UND FRISCHE,
BUNTE LEBENSMITTEL. DEIN KORPER DANKT ES DIR MIT STABILER ENERGIE,
BESSERER ERHOLUNG UND EINEM STARKEN IMMUNSYSTEM.

VOM FAKT ZUM REZEPT: Du kennst die Theorie.

Jetzt kommt die Praxis: Entdecke das Erndhrungs-Dreieck
mit 3 Profi-Rezepten. -> -> -> Jetzt umblattern->-> ->
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FITNESS-KUCHE
@ REZEPTE

/’ FUR DEINE

BESTE
PERFORMANCE

DEIN REZEPT FUR TURBO REGENERATION:

Schoko-Kirsch-Quark (High-Protein) "5’“
l min. l

Zubereitungszeit: 2 Minuten
Ziel: Muskelreperatur, Glykogenspeicher flllen

Zutaten: 250 g Magerquark (oder Skyr)
100 g gefrorene oder frische Kirschen
1 TL ungesiif3tes Kakaopulver
SiRe nach Wahl (z.B. Honig, Erythrit)
Optional: 1 Schuss Wasser oder Milch (fur die Konsistenz)

Zubereitung: Magerquark, Kakao und Sif3e verrihren.

2. Die gefrorenen Kirschen kurz in die Mikrowelle (30 Sek.)
oder in einem Topf erwarmen, bis sie antauen.

3. Kirschen und Quark vermischen oder in einem Glas
schichten. Sofort geniel3en!
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FITNESS-KUCHE G-Eé’.-:

DEIN PRE-TRAININGSREZEPT FUR AUSDAUER & POWER

Hafer - Power - Misli (Komplexe Kohlenhydrate)

Zubereitungszeit: 5 Minuten (plus Ziehzeit)

Ziel: Langanhaltende Energie, Stabiler Blutzucker

Zutaten:

50 g feine Haferflocken

150 ml Milch oder pflanzliche Alternative
1 EL Chiasamen

% Banane (in Scheiben)

Eine Prise Zimt

Zubereitung: 1. Haferflocken und Chiasamen mit Milch vermischen.
2. Uber Nacht (oder mind. 2 Stunden) im
Kulihlschrank ziehen lassen.
3. Vor dem Verzehr mit Bananenscheiben und Zimt toppen.

DEIN REZEPT FUR'S WOHLBEFINDEN & EINE GUTE BASIS

Griines Gelenk Pesto (Gesunde Fette & Vitamine) 1 10 I
l min. l

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Ziel: Gelenkgesundheit, Hormonhaushalt, Vitaminversorgung

1 Bund frischer Basilikum
50 g Walnusse (reich an Omega-3)
3 EL Leindl (oder Olivendl)
1 Zehe Knoblauch

30 g Parmesan (optional)
Salz, Pfeffer

Zutaten:

Zubereitung: 1. Alle Zutaten in einen Mixer oder Food Processor geben.
2. Gut purieren, bis die gewtlinschte Konsistenz erreicht ist.
Bei Bedarf noch etwas Ol oder Wasser hinzufiigen.
3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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NEUEROFFNUNG

HIGHLIGHT 2025 9

NEUEROFFNUNG der factboxx am 15.September 2025:

Das Jahr 2025 stand in Pocking ganz im Zeichen einer Fitness-Revolution: Die factboxx schlug ein bahnbrech-
endes neues Kapitel auf. Mit der strategischen Fusion der ehemaligen Factory und der factboxx entstand die fact-
boxx 2.0. Das Ziel war klar definiert und wurde mit dem Slogan BESTES Training. BESTER Preis. kommuniziert: Ein
Premium-Trainingserlebnis zum unschlagbaren Preis-Leistungs-Verhaltnis zu bieten.

Am 15. September 2025 war es so weit: Das Studio prasentierte sich in vollig neuer Form. Die Trainingsflache
wurde auf beeindruckende tiber 1.500 m* vergréBert und ist seither konsequent, zusatzlich zum Allround-Studio
auf ergebnisorientiertes Performance-Training ausgelegt. Die factboxx 2.0 verkdrpert damit den neuen Hotspot
flr alle, die ihren sportlichen Erfolg maximieren wollen.

1000 M*

PURE PERFORMANCE FUR IHR TRAINING

Keine Wartezeiten: V= -~ 17 vienr Koo 5 el boaan= L — s aerfarle e o He 2
Mehr Luft: Sic T con o lRer e see et esse e pa s s a0
Volle Power: (=criog e T Sortris Lo ke sloss Tosioral-Sowcaargon anre clazaras

Der 15. September 2025 markierte so den Beginn eines ganz neuen Trainingserlebnisses in der Region. Die
Neuerdffnung zelebrierte die erfolgreiche Fusion und die physische Transformation der Raumlichkeiten. Die
Mitglieder konnten die erweiterte, hochmoderne Athletik-Arena sofort in Betrieb nehmen. Dieser Startschuss
war der offizielle Beginn einer Ara, in der BESTES Training und BESTER Preis erfolgreich vereint wurden.
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NEUEROFFNUNG

Unverfalschte Power:

Die factboxx setzt auf hochste Qualitat bei der Ausstattung. Investitionen in hochwertiges Premi-

um-Equipment von Top-Marken wie ATX und Rogue unterstreichen diesen Fokus. Dies garantiert

von Anfang an optimale Trainingsbedingungen fir Powerlifter, Bodybuilder und Functional Trainer.

Die neue Athletikflache:

Das absolute Highlight der Erweiterung war die noch nie dagewesene, gro3ziigige Athletikflache.
Dieser Bereich ist ideal flir das Functional Training konzipiert und bietet alle Moglichkeiten, um ex-
plosive Kraft, Schnelligkeit und funktionelle Ausdauer zu verbessern.

Kraft-Performance:

Mit einer Vielzahl von Racks und Combo-Racks sowie speziell gedampften Gewichtheberplattfor-
men schuf das Studiofusion eine uniibertroffene Umgebung fiir intensives Krafttraining.

Die plinktliche Fertigstellung der Bauarbeiten, die reibungslos verliefen, wurde den regionalen Be-
trieben zu verdanken, was die starke lokale Verankerung des Studios zusatzlich betonte.

IHR WEG zum boxx-Training: 3 Schritte zum Erfolg!

Die factboxx 2.0 bietet Ihnen Premium-Equipment und die idealen Voraussetzungen.
Dieser Mini-Starter- Guide ist unsere Empfehlung fiir einen perfekten Trainingsstart:

Der Erst-Check & Messung:

- lhre Ziele klaren und Startwerte festhalten. Nehmen Sie sich Zeit fiir ein Beratungsgesprach, um lhre Ziele
{Bodybuilding, Powerlifting oder Ausdauer) zu definieren.

- Wichtig: Klaren Sie Ihr Interesse an einer initialen Messung mittels MESCAN, um Ihre Startwerte objektiv
zu bestimmen.
Ihr Nutzen: Ihr Trainingsplan wird von Anfang an effektiv und zielgerichtet sein, und Sie kénnen lhren
Erfolg spater messbar Gberprifen.

Der Trainings-Einstieg:

- Nutzen Sie die neuen zusatzlich geschaffenen Moglichkeiten der Athletikfliche und die Racks fir die ele-
mentaren, funktionalen Bewegungen (z.B. Kniebeuge, Kreuzheben, Driicken).

- lhr Nutzen: Sie stirken Ihre Basis. Werden Sie im Alltag und im Sport stabil und verletzungsresistenter.

Die Flex-Nutzung:
Finden Sie lhren Trainingsrythmus!
Mit den 18 Stunden taglicher Offnungszeit (06:00-24:00 Uhr) kénnen Sie Ihr Training flexibel in lhren
Alltag integrieren und Stof3zeiten meiden.

PRl Nutzen: Maximale Freiheit. Ihr Training passt sich lhrem Leben an - nicht umgekehrt.
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2025 | METHODENSCHWERPUNKT

METHODENSCHWERPUNKT

FACT FUKUS

FUNCTIONAL TRAINING

R FRREL =

FT trainiert den Kérper als integrierte kinema-
tische Kette. Der Fokus liegt auf der intermu-
skularen Koordination - dem Zusammenspiel
verschiedener Muskelgruppen. Ziel ist es, die
Stabilitat im Rumpf (Core) zu erhéhen und die
Beweglichkeit zu verbessern, um Kraft effektiver
auf den gesamten Kérper zu Ubertragen. Dieser

Sportart macht Functional Training zur effizien-
testen Methode der Leistungssteigerung und
Verletzungspravention. Die erweiterte factboxx
hat sich dieser intelligenten Methode als Metho-
denschwerpunkt vollstandig verschrieben.
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IFTHODF 1M FACT FOKJS

Willkommen im Zeitalter
der funktionellen
Leistungsfdhigkeit.

Functional Training (FT) ist nicht blof3 ein
Trend, sondern eine wissenschaftlich fund-
ierte Trainingsphilosophie, die den menschli-
chen Korper in seiner Ganzheit betrachtet.
Die Methode basiert auf Bewegungen, die
unsere alltaglichen und sportartspezifischen
Aufgaben simulieren - im Gegensatz zur iso-
lierten Muskelarbeit an Geraten.




FACT FOKUS

WUSSTEST DU, DASS....

die Core-Muskulatur (Rumpf) in der Lage ist, mehr als 60% der Kraft zu erzeugen und zu stabilisieren, die

@ Sieim Training oder Alltag benétigen. Funktionales Training verbessert diese Stabilitdt nachweislich
schneller als isoliertes Geritetraining.

Die Konigsdiziplin der Trainingsmethoden
Functional Training - auf einen Blick

> Philosophie: Integration: Trainiert den Kérper als ein-
heitliche Bewegungskette (Ganzkdrper-Ansatz).

> Effizienz: Hoher Kalorienverbrauch durch die gleich-
zeitige Beanspruchung groBer Muskelgruppen {(metab-
olischer Reiz).

> Kernvorteil: Verletzungsschutz: Signifikante Starkung
der Core-Stabilitat (Rumpfmuskulatur) als Schutzmecha-
nismus der Gelenke.

> Primires Ziel: Alltagstauglichkeit: Maximale Ubertrag-
barkeit der Kraftleistung in den Alltag und in jede
andere ausgeflhrte Sportart.

> Level: Skalierbar - Durch Anpassung des Widerstands
ist das Training flir jedes Level (Anfanger bis Profi) gee-
ignet.

> Expertentipp: Qualitit vor Quantitat! Der Fokus muss

immer auf der sauberen Technik liegen!
L

sy
LN

10 FAKTEN zu Functional Training

Ganzkorper-Integration: Functional Training (FT) trainiert nicht isoliert einzelne Muskeln, sondern immer ganze
Bewegungsketten, so wie sie im Alltag und Sport vorkommen.

Verbesserte Stabilitat: FT fordert permanent die Core-Muskulatur (Rumpf) heraus, was zu einer deutlich
besseren Korperhaltung und Stabilitat in jeder Bewegung flihrt.

Verletzungspravention: Durch die Starkung tiefliegender, stabilisierender Muskeln und die Verbesserung der
Koordination werden die Gelenke geschiitzt und das Verletzungsrisiko im Alltag und beim Sport reduziert.
Alltagstauglichkeit: Jede Ubung (z.B. Kniebeugen, Kreuzheben) simuliert eine natirliche Bewegung (Heben,
Tragen, Biicken). Dies macht Sie im wahren Leben starker.

Hoher Kalorienverbrauch: Durch die gleichzeitige Beanspruchung groRer Muskelgruppen und des ganzen
Korpers ist der Energieverbrauch pro Minute extrem hoch.

Erhohte Koordination: FT fordert die intramuskuldre und intermuskuladre Koordination. Thr Kérper lernt, Muskeln
effizienter zusammenarbeiten zu lassen.

Training Uberall: Fir FT brauchen Sie oft nur lhr eigenes Korpergewicht. Es ist die ideale Methode, um Training
flexibel und ortsunabhangig zu gestalten.

Schnellere Ergebnisse: FT erzeugt einen starkeren metabolischen Reiz als isoliertes Geratetraining. Das Ergeb-
nis: schnellere Verbesserungen bei Kraft und Ausdauer.

Balance & Mobilitat: FT-Ubungen, oft im Stehen ausgefiihrt, verbessern lhr Gleichgewicht und lhre Mobilitit
(Bewegungsradius) deutlich.

Individuell skalierbar: Functional Training kann vom Einsteiger (Grundbewegungen) bis zum Profi (komplexe Be-
wegungen) durch Anpassung des Gewichts oder der Komplexitat individuell skaliert werden.
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| INTERVIEWS
it
&0 Ao Baye,

EXPERTENTALK

WISSEN VOM ”“OP NISSENSCHAFTLER

Ein Mythos, ein Motto und der wichtigste Tipp fur Anfanger:
Mag. Roman B“C Uber die Schldssel zur maximalen
Alltagsleistung und seinen Erfolgskonzepten.

lZ)V:I

DER KORPER ALS MASTERPLAN

Der Korper ist das beste Tool - Roman Bayer liefert die Anleitung.
Wir sprechen mit dem Entwickler der Konzepte HlITup! und HY liber die wahre Essenz des
Functional Trainings, die groten Mythen und warum Bewegungsmuster statt isolierter
Muskeln maximale Alltagsleistung garantieren. Erfahren Sie, wie Sie Qualitat liber Quantitat
stellen und mit seinen drei wichtigsten Tipps sofort starten.

Unser Interview mit Sportwissenschaftler Roman Bayer

liefert entscheidende Einblicke in die Welt des Functional Trainings:

\\\@ Romans Motto: Die Form folgt der Funktion

Roman B.: ,Fur mich steht im Functional Training immer die Idee im Mittelpunkt, dass die
Form der Funktion folgt. Es geht nicht darum, einzelne Muskeln zu trainieren, sondern den
ganzen Korper in sinnvollen Bewegungen und Bewegungsmustern zu férdern. Wenn die
Funktion stimmt, entwickeln sich Kraft, Stabilitat und eine gesunde Form von selbst.

\\\@ Romans Tipp fiir Anfdnger: Weniger ist mehr

Roman B.: ,Am Anfang ist'weniger mehr. Die Qualitat der Bewegungen steht immer Gber der
Quantitat. Nicht zu viele Ubungen auf einmal und nicht alles sofort schaffen wollen. Viel
wichtiger ist es, konstant zu bleiben und regelméaRig zu tiben.’

\\\@ Mythos-Check: Nur ein Trend?
Roman B.: ,Ein groRBer Mythos ist, dass Functional Training nur ein Trend ist oder hauptsachlich

einzelne Muskeln formen soll. Tatsachlich geht es darum, den Koérper in sinnvollen Bewegun-
gen zu trainieren, die Kraft, Stabilitdt und Beweglichkeit fiir den Alltag verbessern. Wer daran
arbeitet, bekommt Muskeln, Ausdauer und Koordination automatisch dazu.”

Mehr Wissen und Training? -> Hier startet deine Reise!

48 fﬂCt Sport - Magazin 2025 Hier finden Sie alle Infos zu Mag. Roman Bayer, seinen Ausbildung-
skonzepten HIITup! und HY sowie das aktuelle Angebot der EuroEducation.




INTERVIEWS

MAG. ROMAN BAYER

SPURIMIBNERSONAFTLER

office@fitnesskultur.at (ﬁa
info@euro-education.com © FITNESSKULTUR

SUROIEDUCATION

European Fitness School

ROMANS PHILOSOPHIE

Roman B.: ,Mein Name ist Mag. Roman Bayer.
Ich bin ein Sportwissenschaftler und Inhaber der
EuroEducation - European Fitness School und habe
erfolgreiche Groupfitness-Konzepte wie HY - Functional HIIT
meets YOGA Flow und HIITup! - The Functional HIIT Workout entwickelt.

HIITup! vereint viele wissenschaftliche Ansatze und Praxiserfahrungen in einem kurzen,
knackigen und intensiven Konzept. Das funktionelle Training mit dem eigenen Koérpergewicht oder mit
Kleingeraten steht bei mir im Zentrum meiner Trainingsphilosophie. Mein oberstes Ziel ist es, dir viel Spa und
Motivation zu vermitteln, damit du schnell und effektiv deine eigenen Ziele erreichst."

EURO*EDUCATION @ITNESSKULTUR

European Fitness School

— |

~ Mag. Raman Bayer: Spdrtwis
& Functianal-Trainings-Experte
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KURSKONZEPTE
KURSPOWER

KONZEPTVORSTELLUNG: WE P ROUDLY PRES=NERRAL T E&OEBAZL E -

BODYART® " —

EVERY MOVE. EVERY BREATH. EVERY YOU. - |

Das BodyART®-Konzept

BodyART® ist weit mehr als ein Fitnesskurs - es ist eine ganzheitliche Trainingsphilosophie, die den Menschen
als Einheit von Koérper, Geist und Seele betrachtet. Das Konzept vereint die besten Elemente aus 6stlichen
Techniken wie Yoga, Tai Chi und ferndstlicher Energiearbeit mit den Prinzipien des funktionellen westlichen
Trainings und der Physiotherapie.

Das Ziel ist es, in jeder Ubung Kraft, Flexibilitit, Balance und mentale Stabilitit gleichzeitig zu schulen. Anstatt
einzelne Muskeln isoliert zu trainieren, werden in BodyART-Einheiten ganze funktionelle Bewegungsketten ak-
tiviert. Dabei spielt die bewusste Atmung eine zentrale Rolle: Sie synchronisiert die Bewegung, optimiert die
Sauerstoffversorgung der Muskeln und hilft, den Geist zu zentrieren und im Moment zu bleiben.

Was BodyART so einzigartig macht:

Die 5 Elemente: Jedes BodyART-Training folgt dem Prinzip der fiinf chinesischen Elemente (Erde, Holz, Feuer,
Metall, Wasser), was dem Aufbau eine logische, energetisch sinnvolle Struktur gibt.

Keine Hilfsmittel: Du arbeitest ausschlieBlich mit dem eigenen Kérpergewicht und der Schwerkraft, was das
Training besonders effektiv und gleichzeitig schonend fur die Gelenke macht.

Balance in allem: Es geht immer um die Balance zwischen Anspannung und Entspannung, zwischen Kraft und
Flexibilitat - ein Training, das dich korperlich formt und mental erdet.

Jede BodyART-Einheit im FACT Sportzentrum Pocking fiihrt dich von der aktiven Entspannung tiber das Auf-
warmen und die Kraftigungsphase hin zu dynamischer Mobilisation und endet mit einem harmonischen
Cool-down. Das Training ist dank der Skalierbarkeit der Ubungen fiir jeden Fitnesslevel geeignet, vom Wiedere-
insteiger bis zum ambitionierten Sportler.

Bist du bereit, dein Korperbewusstsein neu zu definieren?
Erlebe BodyART im FACT Sportzentrum Pocking - ein Training, das dich herausfordert,

erdet und nachhaltig starkt - regelmiBig mit Instructor Sabine Beham.. Spiire, wie jeder
. Move, auf den Atem abgestimmt, dich physisch und mental ins Gleichgewicht bringt.
50 f actSport - Magazin 2025 Lass dich inspirieren, atme bewusst und spiire, wie BodyART dich stirker macht!
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> Dauer: 45-60 Minuten pro Einheit

S PROCRANY

BodyART® - auf einen Blick
> Entwickler: Robert Steinbacher
H E[WO q ZHU > Philosophie: Kombiniert Yoga, Pilates, Tai Chi und Funk-
tionelles Training
N

FWE R

> Level: Anfinger bis Fortgeschrittene. Die Ubungen sind
leicht anpassbar.

> Hauptziele: Core-Starke, verbesserte Haltung & Koordi-
nation, Stressreduktion

£D

BODYART

HEALTH ACADEMY

> Mythos-Check: BodyART ist nur Dehnen. Falsch! Es ist
intensives Ganzkorper-Kraft-Ausdauer Training.

> Expertentipp: Atmung ist der Schliissel! Atme bewusst,
kontrolliert und vollstandig durch die Nase, um die
Verbindung von Kérper und Geist zu optimieren.

N

-~
—
~

WUSSTEST DU, DASS....

Das BodyART-Konzept wurde nicht nur in Deutschland, sondern international von der European Convention AFAA als
@ Bestinternational Concept” ausgezeichnet - ein Beleg fiir die hohe Qualitdt und Wirksamkeit des Trainingsansatzes.

: : AT
B BALANCE. KRAFT. KORPERBEWUSSTSEIN.

"BODYART IST WIE DAS LEBEN -
EINATMEN. AUSATMEN - ANSPANNEN, LOSLASSEN -
MOBILISIEREN, STABILISIEREN.
WER DIE AUF YIN UND YANG BERUHENDEN BEWEGUNGSFORMEN
FUR SICH ENTDECKT. WIRD SEIN GLEICHGEWICHT FINDEN.” -

% DEIN WEG ZU BALANCE & KRAFT:
Alktuelle Kurszeiten auf:
www.fact-sport.de factSport - Magazin 2025 51
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inZENtive

INSTRUCTOR NETWORK

BodyART®: Die Essenz des Conscious Movement

Exklusives Interview mit BodyArt | DeepWork & BreathWork
Founder Robert Steinbacher

BodyART gilt als eines der weltweit fihrenden holistischen Trainingskonzepte, das fernab von kurzfristigen
Fitness-Trends Langlebigkeit und ganzheitliche Gesundheit verspricht. Doch was steckt hinter dem System,
das Bewegung, Atem und TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) vereint?

Das fact Sportzentrum hatte die exklusive Gelegenheit, dem BodyART-Grilinder Robert Steinbacher die
wichtigsten Fragen zu stellen. Er enthiillt die therapeutische Vision seines Systems und korrigiert den hart-
nackigsten Irrglauben: Warum BodyART weit mehr ist als nur ,Dehnen’.

fact: ,.BodyART wird oft als Fusion aus 6stlichen und westlichen Trainingsformen beschrieben. Was war die
urspriingliche Vision, die liber das reine Zusammenfiigen von Yoga, Pilates und Funktionellem Training hi-
nausging? Was macht BodyART zu einem neuen, eigenstandigen System?“

Robert Steinbacher: Die Vision von BodyART entstand 1994 aus meiner Arbeit als Bewegungstherapeut.
Spater, inspiriert durch meine Zeit als Tanzer und mein Studium der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM), fusionierten Bewegung und Therapie. Das macht den Kern von BodyART aus: Es ist ein Physical Ther-
apy Based Training (PTBT) mit einem holistischen Ansatz.

Dabei folgen wir den flinf Elementen der TCM - Erde, Holz, Feuer, Metall und Wasser -, wobei jedes Element
fiir eine Lebensenergie und ein Meridian steht. BodyART ist das einzige Training weltweit, das komplett auf
die TCM basiert und somit konkurrenzlos ist. Es ist ein Barfu-Training, das auf Langlebigkeit (Longevity) und
die Erhaltung der Lebensqualitat ausgerichtet ist. Unsere Welt wird immer schneller; BodyART halt dem als
Conscious Movement den Gegensprung entgegen. Wir sind flir Menschen da, die nach Sinn in ihrer Bewe-
gung suchen,

52 factSport - Magazin 2025
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fact: ,Der hartnackigste Mythos ist, dass BodyART ,nur Dehnen’ sei. Kénnen Sie erklaren, warum BodyART phy-
sisch und mental so fordernd ist und welche Rolle die bewusste Atmung dabei spielt, diese Intensitat zu meis
tern?”

Robert Steinbacher: BodyART hat mit reinem Dehnen nicht viel gemeinsam. Wer das denkt, der sollte es

ren, um eines Besseren belehrt zu werden. Es geht nicht um Dehnen oder Kréftigen, sondern um die Ga,

um Meridiane, Faszien, Balance, Cardio und das Zusammenspiel von Muskelketten.

Das ist eine Therapieform. Viele Menschen denken, Sport ist gleich Bewegung - das ist ein Irrtum. Bewegung
ist Veranderung. Nur wer bereit ist, etwas zu verandern, kann auch etwas bewegen. BodyART musst du gan-
zheitlich verstehen, dhnlich wie Ernahrung. (Anmerkung: Die bewusste Atmung dient hierbei als Anker, um die
physische Intensitat des Trainings zu erden und die mentale Konzentration zu scharfen.)

LES HEILT DICH, ES TRAINIERT DICH,

ES MACHT DICH GANZ UND ES FUHRT DICH ZU DIR ZURUCK*
~ Robert Steinbacher ~

fact: ,Nachhaltigkeit ist im Fitnessbereich ein wichtiges Thema. Was ist die wichtigste Veranderung, die Teilneh-
mer langfristig nach dem Training sptiren, und wie verandert BodyART ihren Alltag auRerhalb des Studios?”

Robert Steinbacher: BodyART trainiert das Bewusstsein, macht den Menschen gesund und hilft ihm, mehr Be-
wegungs- und Lebensqualitit hin zu sich zu trainieren. Schénsein oder Sixpack sind nur ein Side-Effekt, aber
nicht die Motivation. Es geht, wie beim Surfen oder Klettern, um den Spirit.

Wenn BodyART dich einmal infiziert hat, kannst du nicht mehr aufthéren. Es macht dich gestinder und freier, er-
weckt deine Lebensgeister. Es heilt dich, es trainiert dich, es macht dich ganz und es flhrt dich zu dir zurtick.

IDER SPIRIT parum cenr es:

SCHONSEIN, SIXPACK, BIZEPS, JUNGSEIN UND STRAFFUNG
SPIELT KEINE ROLLE. DAS IST EIN SIDE-EFFEKT.
ABER NICHT DIE MOTIVATION.
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STRONG
NATIO\I®

High
Intensity.
High
Precision,
100 %
Follow
the

Beat

S5TRONG

N AT I O N

EVERY BEAT. EVERY MOVE. EVERY YOU

Das Strong Nation®-Konzept

Wenn Musik dich antreibt, Bewegung dich starkt und jede Wiederholung dich tiber dich hinauswachsen lasst.
STRONG Nation® ist kein Kurs - es ist ein Erlebnis, das Kraft, Ausdauer und Energie zu einem neuen Training-
serlebnis verschmelzen lasst.

Im fact Fitness Pocking steht der Beat nicht nur im Hintergrund - er ist der Herzschlag des Trainings. Mit
STRONG Nation® und STRONG 30 hat das fact zwei Formate ins Studio, die Musik und Bewegung auf ein
neues Level heben. STRONG Nation® basiert auf der Idee, dass jeder Move, jeder Beat und jeder Atemzug per-
fekt synchron sind - ein Konzept, das Krafttraining, Cardio und Plyometrie zu einem Ganzkérper-Erlebnis
verbindet. Was dabei entsteht? Maximale Energie, klare Struktur, sichtbare Resultate. Und ein Kurs, der dich

nicht nur fordert, sondern verandert. S TRONG

N AT I © N

Musik, Muskeln, Mindset:
Anders als klassische HIIT-Programme arbeitet STRONG Nation® mit eigens produzierter Musik, die exakt auf
jede Bewegung abgestimmt ist. Diese ,Reverse-Engineering-Technik” sorgt dafiir, dass nicht du dich zur Musik
bewegst - sondern die Musik sich zu deiner Bewegung formt.

Dadurch entsteht ein Flow, der dich (iber deine mentale und physische Grenze hinausfiihrt. Die Mischung aus
Kraft- und Konditionstraining, Core-Arbeit und Explosiv-Bewegungen schafft Ergebnisse, die du nicht nur
siehst, sondern splirst.

STRONG Nation® ist im fact Sport ein festen Bestandteil des Kursplans - unter Leitung von Florian Beham,
einem erfahrenen STRONG-Instructor, der die Energie der Sessions direkt von Ai Lee Syarief’s Philosophie in
den Kursraum und an die Teilnehmer tGbertragt.

Kurs erleben? Das Strong Team freut sich auf dich!

) . STRONG Nation® und STRONG 30 gibt's im fact Fitness Pocking
34 factSport - Magazin 2025 S eerlnitic it Insirictor Flonan Bebam dvain to the Beat Move with

the Nation and unlock your POWER!
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Strong Nation® - auf einen Blick

> Konzept: Hochintensives Intervalltraining (HII T)

H : I { ’ ’ O q ZH l l > Dauer: Je nach Format 30-60 min pro Kurseinheit.
» Besonderheit: Musik-Synchronisation: Die Musik wurde
£ eigens fiir jede Kniebeuge, jeden Burpee und jede Bewe-

v K 1\ P \/ A ) “F \ - \] E< P P i P A gung komponiert. Jeder Beat hat einen Move, jeder
Move hat einen Beat.

> Level: Fortggschrittene / Teilnehmer, die intensiv trainie-

B ____—== ren wollen. Ubungen sind aber oft skalierbar.

» Hauptziele: Maximale Kalorienverbrennung, Ausdauer
steigern, Core-Starke, Muskeldefinition

> Mythos-Check: STRONG Nation ist wie Zumba. Falsch!
Esist ein reines Fitness-Workout, keine Tanzstunde.

> Expertentipp: Lass dich von der Musik pushen! Nutze
den Beat, um deine Grenzen zu verschieben und die In-

tensitat zu halten Sl

Y
IR

' WUSSTEST DU, DASS....

die Musik des Konzepts von weltbekannten Top-Produzenten wie Timbaland und Steve Aoki mitentwickelt wurde,
@ Uum jeden einzelnen Move perfekt mit dem Beat zu synchronisieren? Diese exklusive Musik ist der Kern des Work-
outs und motiviert wissenschaftlich bewiesen zu hoheren Leistungen.

~EEL THE MUSIC - OWN THE MOVEMENT

10 FAKTEN zu HIIT Training

1. Zeit-Effizienz: HIIT kann bis zu 30 % mehr Kalorien

verbrennen als klassisches Ausdauertraining - bei einer deutlich kiirzeren Trainingsdauer.

2. Der Nachbrenneffekt: Der sogenannte ,Nachbrenneffekt (EPOC) halt nach dem Training

bis zu 24 Stunden an. Der Korper bleibt dadurch im erhéhten Energieverbrauch, selbst in Ruhephasen.

3. Stoffwechsel-Boost: Schon 30 Minuten intensives Intervalltraining kénnen den

gesamten Stoffwechsel fiir bis zu zwei Tage spiirbar aktivieren.

4. Herz-Kreislauf-Leistung: HIIT verbessert nicht nur Kraft und Ausdauer, sondern

steigert nachweislich und signifikant lhre Herz-Kreislauf-Leistung und die allgemeine Kondition.

5. Maximale Kiirze: Studien zeigen: Vier Minuten intensives Intervalltraining kénnen dhnlich

effektiv sein wie 30 Minuten lockeres Joggen - entscheidend ist die maximale Intensitdt der Intervalle.

6. Sauerstoff-Turbo: Durch die kurzen, wiederkehrenden Belastungsphasen wird die Sauerstoffaufnahme
VO2max messbar erhoht - ein zentraler Faktor fiir Ausdauer und optimale Fettverbrennung.

7. Funktionale Kraft: HIIT kombiniert funktionelle Kraft- und Ausdauerelemente - das Ergebnis

ist eine ganzheitliche Verbesserung von Koordination, Schnelligkeit und funktioneller Kraft.

8. Gezielte Fettreduktion: RegelmaRiges Intervalltraining kann gezielt die Fettverbrennung im

Bauch- und Core-Bereich anregen und beschleunigen.

9. Kein Equipment notig: Fiir ein effektives HIIT-Training brauchen Sie kein aufwendiges

Equipment - das eigene Kérpergewicht und der Wille zur Intensitat gentigen.

10. Motivation durch Musik: Musikbasierte HIIT-Formate wie STRONG Nation® steigern nachweislich die
Trainingsmotivation und Konzentration, weil jeder Beat die Bewegung und den Bewegungswechsel steuert.

@) DEIN WEG ZU BALANCE & KRAFT:

~ Aktuelle Kurszeiten auf: factSport - Magazin 2025 55
www.fact-sport.de
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CIRCL WE PROUD LY PRESENTKRATT & CEBA
MOBILITY™

IN THIS LIFE WLE ONLY GLET ONI
CIRCL Mobility™: Balance fur Kérper und Geist

CIRCL Mobility™ ist ein einzigartiges, wissenschaftlich fundiertes Bewegungskonzept, das entwickelt wurde,
um die natirliche Bewegungsfreiheit (Range of Motion) des menschlichen Kérpers wiederherzustellen. Es
basiert auf drei Saulen: Gezielte Bewegung (Movement), Aktive Atmung (Breathwork) und Faszien-Regeneration
(Flexibility).

Das Herzstiick des Programms ist die Nutzung der Propriozeptiven Neuromuskularen Fazilitation (PNF). Hierbei
werden Muskeln in ihre maximale Dehnung gebracht und kurz angespannt, bevor sie sofort entspannt werden.
Dieser Mechanismus sendet ein starkes Signal an das Nervensystem, wodurch der Muskel schneller loslasst und
das Gewebe eine grof3ere Lange annimmt. Dies ist weitaus effektiver als statisches Dehnen und optimiert die
Kommunikation zwischen Muskeln und Gehirn.

CIRCL Mobility bereitet Ihre Gelenke optimal auf Belastungen vor und liefert sofort spiirbare Ergebnisse

o Gelenkschutz & Mobilitat: FlieBende Bewegungen schmieren Knorpel und Ge-
lenke, was Reibung und Verschleild minimiert.

o Turbo-Recovery: Aktive Atmung und verbesserte Durchblutung beschleunigen
die Regeneration und den Abtransport von Stoffwechselendprodukten.

o Haltung & Stress-Release: Durch das Losen tief sitzender Spannungen (Hifte,
Brust) richten Sie lhre Haltung auf und reduzieren Stress.

Beweglichkeit befreit, Flow the Move. Unlock your Range!

. Setze deinen Korper auf Null zurlick und schalte dein volles Bewegungspo-
56 fﬂCtSpOl't - Magazin 2025 tenzial frei mit der wissenschaftlich fundierten PNF-Methode.
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https://www.zumba.com/de-DE/circl-mability

CIRCL Mobility™ - auf einen Blick
> Konzept: Gelenkgesundheit & Funktionelle Mobilitat
» Dauer: Je nach Format 30-50 min pro Kurseinheit.

» Besonderheit: Neuro-Muskulires Training: Nutzung
der PNF-gestiitzten Releases zur "Uberlistung" des
Nervensystems, um eine maximale, schmerzfreie Ver-
langerung des Gewebes zu erzielen.

> Hauptziele: Gelenkschutz, Wiederherstellung der
natirlichen Beweglichkeit {(Range of Motion), verbes-
serte Recovery, tiefgreifender Stressabbau.

> Ganzheitlichkeit: Mind-Body-Integration: Férdert die
Neuroplastizitat (Fihigkeit des Gehirns, sich anzupas-
sen) durch die Kombination von Bewegung und Fokus.

> Expertentipp: Atmung als Anker: Nutzen Sie die tiefe,
bewusste Atmung wihrend der Ubungen. Sie entspannt
den Vagusnerv und ist der schnellste Weg zur Stress-
regulation. M,

~ -~
-_ =
~ ~

du durch tiefes Atmen im CIRCL Mobility™ Kurs direkt deinen Vagusnerv entspannst? Dieser ist der Hauptnerv des
@ Parasympathischen Systems und der schnellste Weg zur sofortigen Stress- und Schmerzreduktion im Kérper!

‘BODY, SO KEEP IT MOVING!

PNF-Power: Der Schllssel zur neurologischen Entspannung

Was ist PNF? Die Propriozeptive Neuromuskulare Fazilitation (PNF) ist die wissenschaftliche Grundlage von
CIRCL Mobility™, Sie basiert auf der Erkenntnis, dass das Nervensystem die Muskelspannung reguliert.

Wie funktioniert die neurologische Steuerung?

CONTRACTION

g/_” (ANSPANNUNG):

NEUROLOGISCHE

g/_q ANPASSUNG:

LOSLASSEN

g)/_q (RELAXATION)

Wahrend der Dehnung wird der Zielmuskel kurz und aktiv
gegen Widerstand angespannt.

Das Nervensystem interpretiert diese kurzzeitige Anspan-
nung als ein Signal zur maximalen Entlastung.

Unmittelbar danach gibt das Nervensystem ein starkes
Entspannungssignal frei. Der Muskeltonus wird reduziert,
und das Gewebe ermoglicht eine sofortige, tiefere Langung,

DEIN WEG ZU MEHR AUSGEGLICHENHEIT

Altuelle Kurszeiten auf;
www.fact-sport.de
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fact: ,Unsere Mitglieder in Pocking lieben intensive, motivierende Kurse. Wie kénnen sie aus STRONG
Nation®, CIRCL mobility oder STRONG 30 das Beste fiir sich herausholen?”’

Al Lee: “Um das Beste aus STRONG Nation, STRONG 30 oder CIRCL Mobility herauszuholen, ist das Wichtigste
zuerst, dass du weif3t, auf welchem Level du dich gerade befindest. Das hilft dir, sauber zu arbeiten und Verletzun:
gen zu vermeiden. Gleichzeitig sehe ich aber oft, dass viele sich zurlickhalten. Du musst dich auch férdern und
herausfordern, damit dein Korper sich anpassen und starker werden kann. Der Koérperreagiert auf Belastung unc
entwickelt sich, wenn der Reiz da ist.

Technik ist dabei die Basis. Sicherheit steht an erster Stelle.
Trainiere sauber, steigere dich in Progressionen und arbeite
in deinem Level, aber driicke dich nicht. Wenn es heif3t Push
Limit, dann gib Gas. Ein gutes Beispiel sind Push Ups. Viele
mogen sie nicht, aber sie sind funktionell extrem wichtig, be-
sonders wenn wir alter werden. Studien zeigen, dass viele
Menschen nach einem Sturz nicht mehr selbst vom Boden
hochkommen. Das hat nichts mit Asthetik zu tun, sondern
mit echter Funktion und Langlebigkeit. Darum ist
Oberkorperkraft so wichtig.

STRONG Nation ist ein Work-out. Du gibst Energie raus, du
pushst dich, du arbeitest intensiv.
CIRCL Mobility dagegen ist ein Work-In. Viele Menschen sind gestresst, funktionieren nur noch und achtenr

mehr auf ihren Koérper. CIRCL gibt dir den Raum, bewusst zu atmen, Bewegungen zu spiren, deinen Korper:
offnen und ihm etwas zurlickzugeben.

Es schafft Bewegungsfreiheit, unter-
stlitzt die Gelenke und verbessert deine
_ gesamte Korperwahrnehmung.
FUNKTIONALE STRONG FACTS Ich finde die Kombination aus beidem
ideal. Ein Workout wie STRONG fiir

m Herzgesundheit: STRONG Nation® arbeitet bewusst in Kraft, Ausdauer und Power. Ein
v Herzfrequenz Zone 2 bis Zone 5, um die VO2 Max zu Work-In wie CIRCL Mobility fiir Beweg-
verbessern - wissenschaftlich belegt fiir Langlebigkeit.

lichkeit, Regeneration und Achtsamkeit.
Beides zusammen bringt den grofRten
Benefit und hilt den Koérper langfristig
sesung und leistungsfahig.”

Echte Funktion: Training der Oberkorperkraft (z.B. Push

@ Ups) ist lebenswichtig, um im Alter nach einem Sturz

wieder selbst vom Boden hochzukommen. Es geht nicht
um Asthetik, sondern um funktionale Stéirke.
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fact: ,Du inspirierst Trainerinnen und Teilnehmer weltweit - was ist
deine personliche Motivation, Menschen zum Training zu bewegen?”

Al Lee: “Meine personliche Motivation ist ganz einfach. Flir mich ist Bewegung Leben. Es ist ein Non Negotiable.
flr mich personlich ist Bewegung das, was mich gliicklich macht. Wenn ich mich bewegen kann, wenn ich
meinen Korper spiire, wenn ich mich herausfordere, dann fiihle ich mich gut, zufrieden und bei mir. Ich liebe es,
mir Ziele zu setzen und auf etwas hinzuarbeiten. Und dieses Geflihl, wenn du etwas erreichst, wovon du vielle-
icht gedacht hast, dass du es nicht kannst, dieses Gefilihl, unschlagbar zu sein, wie ein Superheld, das ist einfach
unglaublich.

Ich m6chte Menschen motivieren, genau das zu erleben, Kein Alter, keine Ausreden, nichts sollte dich davon
abhalten, dich zu bewegen. Es gibt nichts auf der Welt, das dich mehr starkt, geslinder macht und mehr
verandert als Bewegung. Keine Pille, kein Shortcut. NatUrlich gilt immer, wenn jemand krank ist, muss es mit
einem Arzt abgesprochen werden. Aber grundsatzlich méchte ich Menschen zeigen, wie sehr Bewegung ihr
Leben verandern kann. Was Bewegung mir zurtlickgibt, mochte ich gerne an andere weitergeben.”

fact: Wenn du einen Satz an unsere FACT F

ness-Community richten konntest: Welcher AI LEES PHILOSOPHIE
wadre das?”
_ o DER WORK-OUT |
Al Lee: “Wenn dein Warum stark genug ist, wird
jedes Wie einfacher. Das gilt nicht nur flr Bewe- WORK-IN SPLIT

gung, sondern fiir alles im Leben. Ausreden gibt es

immer und wenn sie Gberwiegen, bedeutet das STRONG Nation® ist der Work-Out: Du gibst Energie
meistens, dass das Warum nicht stark oder klar raus, du pushst dich, du arbeitest intensiv an Kraft und
genug ist. Sobald du dich wirklich damit auseinand- Ausdauer.

ersetzt und weil3t, warum etwas wichtig ist,
CIRCL Mobility™ ist der Work-In: Du schenkst deinem

dann wird der Weg plétzlich einfacher. Dann Korper etwas zuriick. Du atmest, du offnest und schaffsi
machst du es einfach. Ohne Ausreden. Ohne Di- Bewegungsfreiheit.

skussion. Ein starkes Warum tragt dich durch alles,

was du dir vornimmst.” Bester Benefit: Die Kombination aus beidem hdlt den

Korper langfristig gesund und leistungsfdhig.

o
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5 Fragen an die Powerfrau hinter
STRONG Nation® und CIRCL Maobility™.

Exklusives Interview mit HEALTH & FITNESS COACH Al LEE SYARIEF

Zumba | Strong by Zumba | CIRCL Mobility | ACE MOVRS | & mare

Ai Lee Syarief ist weltweit bekannt als die Choreografin, Master Trainerin und Mitentwicklerin des globalen Fit-
ness-Phanomens STRONG Nation® sowie des innovativen CIRCL Mobility™ Konzepts. lhre Mission: Fitness
muss wissenschaftlich fundiert sein und Freude bereiten. Sie verbindet die Disziplinen des Kampfsports mit
Musik-Synchronisation, um maximale Ergebnisse zu erzielen. Sie ist die Stimme der Long-Term Fitness und in-
spiriert Trainer und Teilnehmer gleichermalZen.

Wir hatten die exklusive Gelegenheit, mit Ai Lee Uber die Wichtigkeit von Herzgesundheit.

Die Rolle von Kraft fuir die Altersunabhangigkeit und den Unterschied zwischen

einem "Work-Out" und einem "Work-In" zu sprechen.

BuAE mrxrm D et i

Ai Lee: “Ich habe bei Zumba als Instruktorin begon-
nen, wurde spater Zumba Jammerin und habe
Choreografien entwickelt. Danach wurde ich Aus-
bildnerin. Da ich aus dem Kampfsport komme,
wusste Zumba, dass ich eine starke Verbindung zu
funktioneller, athletischer Bewegung habe, und sie
haben mich nach Miami eingeladen, um bei der
Entwicklung von STRONG Nation mitzuarbeiten.

fact: “Wie bist du selbst zu STRONG
Nation® gekommen - was war dein
Antrieb, dieses Format zu entwickeln
oder mitzugestalten?”

Unser Ziel war es, ein Format zu schaffen, das den
ganzen Korper funktionell fordert, verschiedene
Trainingsprinzipien verbindet und gleichzeitig
einen starken musikalischen Antrieb hat. Die Musik
sollte die Bewegung fiihren und motivieren. Wenn
ein Training intensiv wird, denkst du nicht an die
Wiederholungen, sondern du lasst dich von der
Musik pushen. Diese perfekte Synchronisation
macht STRONG Nation fiir mich so besonders.”
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fact: ,STRONG Nation® verbindet Musik, Bewegung und Energie auf {1 IEE MARIET
besondere Weise. Was macht dieses Konzept fiir dich einzigartig?” g

Al Lee: “Fiir mich ist STRONG Nation einzigartig, weil wir nicht einfach nur coole oder spaige Moves machen.
Wir fragen uns immer, was der Kérper wirklich braucht fiir Langlebigkeit, Gesundheit und ein starkes Leben.
Das Programm verbindet alle wichtigen Elemente, die der Kérper langfristig bendtigt.

Ein grof3er Bereich ist die Herzgesundheit. Wir arbeiten im Training bewusst in verschiedenen Herzfrequenz-
zonen, von Zone 2 bis Zone 5. Zone 2 fiir die aerobische Basis, Zone 5, um die VO2 Max zu verbessern.Beides
ist wissenschaftlich klar mit Langlebigkeit verbunden. Darum ist STRONG Nation auch intensiv. Das Herz wird
mit dem Alter kleiner und steifer, und wir brauchen intensive Reize wie HIIT, um es stark und belastbar zu
halten.

Der nachste Punkt ist Kraft. Oberkorper, Unterkorper, Ganzkorperkraft. Muskel ist eines der wichtigsten
Organe fiir ein langes Leben. Wir integrieren funktionelles Krafttraining, Stabilitat und Balance. Mobilitat ist
ebenfalls ein zentraler Faktor. Es geht nicht nur um Muskeln, sondern auch um Sehnen, Bander und die
Kapazitat der Gelenke. Die meisten Verletzungen passieren an den Gelenken. Darum trainieren wir auch diese
Strukturen gezielt mit.

Dazu kommen die Kampfsportelemente. Sie sind nicht nur kérperlich wertvoll, sondern auch extrem wichtig
flir die kognitive Funktion, Koordination, Reaktionsfahigkeit und Rhythmik. All das halt den Kopf jung und wach
STRONG Nation ist fiir mich das beste All in One Programm, weil es wirklich alles abdeckt, was der Kérper
braucht. Und das in einer Community, die motiviert und Spal? macht. Menschen sind heute gestresst und
haben wenig Zeit. Viele denken, sie missten Krafttraining, Ausdauer, Mobilitat und Koordination separat train-

ieren. In STRONG Nation ist das alles integriert und perfekt synchronisiert mit Musik, die dich in den intensiv-
en Momenten tragt und pusht..”

"WENN DEIN WARUM STARK GENUG IST,

~ Ai Lee Syarief -
WIRD JEDES » » IE EINFACHER'”

WENN DU WEIBT, WARUM DU ETWAS TUST,
WIRD DER WEG DORTHIN KLAR UND MACHBAR.
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" » ISSENSCHAFT,

DIE WISSEN SCHAFEFT

FACT: UNDER THE MICROSCOPE:
ENERGIE AUF ZELLEBENE -
DEIN KORPERKRAFTWERK IM FOKUS

D IE ZELLULARE REVOLUTION - MITOCHONDRIEN:

DER SCHLUSSEL ZU MEHR VITALITAT UND STOFFWECHSELKRAFT,

Der spiirbare Leistungsabfall, die schnellere Ermidung oder die allgemeine Midigkeit im Alltag haben eine Ursache, die tiefer liegt

als nur Muskelermiidung: Es ist der langsame, schleichende Verfall der Mitochondrien.

Diese mikroskopisch kleinen Organellen sind die ,Kraftwerke“ unserer Zellen und fiir die Produktion von fast 90 Prozent unserer

gesamten Energie {ATP) verantwortlich.

Ihre Funktionsfahigkeit ist ein direkter Indikator fir unsere Vitalitat und Fitness. Mit dem Alter und vor allem durch Inaktivitat
passiert zweierlei: Die Anzahl der Mitochondrien sinkt, und die verbleibenden werden ineffizienter. Dieser zelluldre Leistungsabfall
gilt als wissenschaftlich belegter zentraler Faktor fir Alterungsprozesse, Fatigue und die Anfalligkeit fiir chronische Erkrankungen

wie Typ-2-Diabetes oder neurodegenerative Leiden.

DER WISSENSCHAFTLICHE BEFUND:
BIOGENESE ALS KORPEREIGENE VERJUNGUNG

Die moderne biomedizinische und Sportwissenschaft hat belegt, dass wir diesen zelluldren Verfall
aktiv umkehren kénnen. Der Schliissel zur Steigerung der zelluladren Leistungsfihigkeit liegt in der
Mitochondrialen Biogenese - dem Prozess, bei dem Zellen angeregt werden, neue, gesunde und
leistungsfihige Mitochondrien zu bilden. Das ist gelebte, zelluldre Verjiingung, die in jeder Zelle
stattfindet.

Um diesen Prozess auszuldsen, muss das Training spezifische molekulare Signalwege im Zellkern
aktivieren. Der wissenschaftliche Konsens ist hier eindeutig: Der Trainingsreiz muss kurz und in-
tensiv sein.

DIE MOLEKULAREN SCHALTER IM DETAIL

Die Zelle muss einen starken Impuls erhalten, um in den Biogenese-Modus zu wechseln. Dies
wird durch die Aktivierung von Schllsselmolektlen wie AMPK (der wichtigste Energiesensor)
und PGC-1a (der Master-Regulator) erreicht.

Molekularer Mechanismus: Studien bestatigen, dass intensive Bewegung dieselben bio-

E chemischen Pfade stimuliert wie zelluldre Wachstumsfaktoren. Ein zentraler Mechanismus
ist die Steigerung von cAMP durch den Energiemangel, der wiederum den Transkriptions-
faktor CREB stimuliert.

Metabolism, belegt, dass Hochintensives Intervalltraining (HIIT) bei Probanden jeden
Alters eine signifikante Zunahme der mitochondrialen Kapazitat bewirken kann. Diese
Kapazitatssteigerung ist essenziell fiir die Verbesserung der Insulinsensitivitit und schiitzt
somit nachweislich vor Stoffwechselerkrankungen wie Typ-2-Diabetes.

E Stoffwechsel-Wirkung: Forschung, veroffentlicht in renommierten Zeitschriften wie Cell
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ZUM WEITERLESEN

Fiir alle Interessierten, die wissen
méchten, auf welchen wissenschaftli-
chen Publikationen unsere Training-
sphilosophie basiert, finden Sie hier
die wichtigsten Belege und deren
Kern-Erkenntnisse.
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HIIT und Alterung: Die Studie belegt, dass
Hochintensives Intervalltraining (HIIT) die

mitochondriale Kapazitat signifikant stei-
gert - unabhangig vom Alter.

Studie Cell Metabolism (HIIT):
https:/doi.org/10.1016/j.c-
met.2017.02.015

&)

=LY

Stoffwechsel & Krankheitsschutz: Die Stei-

gerung der mitochondrialen Kapazitit

durch Biogenese gilt als effektiver Ansatz

zur Verbesserung der Insulinsensitivitat und
zum Schutz vor metabolischen Erkrankun-

gen.

Studie PubMed (Stoffwechsel):
https:#pubmed.nchi.nlm.nih.gov-
124606795/

/@

Molekulare Synergie: Intensive Bewegung
nutzt dieselben molekularen Pfade {z.B.
cAMP und CREB), die auch von zelluldren
Wachstumsfaktoren stimuliert werden, was
die Synergie von Kraft- und Ausdauerreizen
begriindet.

Studie Naturafoundation {Synergie):
https: /www.naturafoundation.de/
Wissenszentrum/Artikel/moeglicher-
synergieeffekt-von-bewegung-und-pqqg-
auf-die-mitochondriale-biogenese


hhps://doi.org/10.1016/j.c-met.2017.02.015
hhps://doi.org/10.1016/j.c-met.2017.02.015
hhps://doi.org/10.1016/j.c-met.2017.02.015
hhps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov-/24606795/
hhps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov-/24606795/
hhps://www.naturafoundaaon.de/

\/\/ | 8 S E N Die Wissenschaft beweist: Der Trainingsreiz muss kurz und intensiv sein,

um das molekulare Signal (AMPK) zur zelluldren Verjiingung auszuldsen. s

DIE FACT SPORT LOSUNG: SYNERGIE AUS REIZ UND REGENERATION

Im fact Sportzentrum setzen wir konsequent auf die Synergie der Trainingsformen, um die zelluldren Reize zu maximieren.
Die Kombination aus intensivem Kraft- und Beweglichkeitstraining gewéahrleistet, dass die Mitochondriale Biogenese
optimal gefordert wird.

E Der Intensitats-Schock: milon Zirkel

Der milon Zirkel liefert den starksten und prazisesten Reiz. Das zirkulare Training mit kurzen, hochfrequenten
Zyklen und der programmierbaren exzentrischen Uberlastung erzeugt den notwendigen, akuten Schockreiz.
Diese Intensitat ist der direkte Ausloser, um AMPK und PGC-1a zu aktivieren und die Neubildung von Mito-
chondrien in der Muskulatur einzuleiten. Die Zelle muss geschockt werden! Nur die kurzzeitige, hohe Intensitat
aktiviert den molekularen Schalter AMPK zur zellularen Verjlingung.

Das five-Konzept ist der perfekte Synergiepartner. Es sorgt fiir die notwendige Mobilitdt und die Wiederherstel-
lung des vollen Bewegungsradius. Durch eine verbesserte Haltung und die Erhéhung der muskuldren Vorspan-
nung wird die Durchblutung und die zellulare Versorgung der Muskulatur optimiert. Eine gut versorgte Zelle ist
die Grundvoraussetzung dafiir, dass die durch milon ausgeltste Biogenese effektiv stattfinden und die neuen Mi-
tochondrien effizient arbeiten kdnnen.

E Die Versorgung & Prazision: five-Konzept

Die metabolische Herausforderung: Intensives Kursprogramm

E Cardio-Kurse wie Jumping Fitness oder intensive Workouts, die auf dem HIIT-Prinzip basieren, bieten die ideale
metabolische Herausforderung. Studien belegen, dass gerade diese Art von Training die kardiorespiratorische
Kapazitat und die mitochondriale Biogenese massiv steigert. Sie erganzen somit das Krafttraining perfekt, indem
sie einen intensiven Ausdauer-Reiz setzen.

Mitochondriale DNA
Cristae

Y.
ATV
Ribosomen
e Mitocnond

Granlile

Matrixraum

Intermembranraum

Pore Innere Membran ATP - Synthase

AuBlere Membran

Das fact sportzentrum kombiniert somit molekularen Reiz, optimale Versorgung und metabolische Heraus-
forderung auf wissenschaftlich fundierter Basis. Die Synergie macht's: Intensive Kraftreize (milon) plus optimale
Versorgung (five) plus HIIT-Workouts ist die wissenschaftliche Formel fiir maximale Biogenese.

Im fact sportzentrum trainieren Sie nicht nur Muskeln. Sie nutzen die modernste Trainingswissenschaft, um lhre
zellularen Kraftwerke zu optimieren und so lhre Vitalitdt und Leistungsfahigkeit nachhaltig und fundiert zu stei-
gern.

Mitochondrien sind die Kraftwerke jeder Zelle. Durch Inaktivitt

g und Alterung sinkt ihre Anzahl - das ist die Ursache fir Midigkeit.
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IE EXPERTEN VEREINT ALS IHR ERFOLGSGARANT

“MIT GEBUNDELTEM
KNOW-HOW. HAND
IN HAND ALS

PRAZISER ANTRIEB
FUR IHREN
ERFOLG

&
GESCHAFTSFUHRUNG

FACTBOXX GMBH:
FLORIAN BEHAM
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UAS TEAM

Sie ist das Gehirn der GmbH.

lhre Ideen und Visionen sind meist ihrer Zeit voraus.

Veranderung ist die Grundlage ihres Denkens, Bestandigkeit in dem
was sie tut, ihre absolute Starke.

lhr Mut und ihr Schopfungsdrang sind auRergewohnlich, daher
schlieRRt sie sich nur denen an, die sie auf Herz und Niere gepriift hat.
Sie selbst unterrichtet seit 35 Jahren und verfiigt tiber ein weitre-
ichendes Portfolio an Trainingswissen und praktisch wirksamer Um-
setzung.

Sie lebt was sie tut und liebt es, Menschen dauerhaft fir Training zu
begeistern.

Erist der Allrounder im taglichen Sportbetrieb. Seine gute Laune und
seine Expertise sind unersetzbar.

Er kiimmert sich neben der Mitgliederverwaltung und Buchhaltung auf
eine sehr besondere Weise um die Menschen, die sich auf seine Arbeit
einlassen.

Dabei geht es natiirlich um Trainingskonzepte aber eben auch um den
zwischenmenschlichen Austausch. Sein Klebstoff ist seine Authenzitat!
Er sagt, woran er glaubt und macht was immer er flir gut befindet. Da
kommt es schon auch mal vor, dass man neben alltaglichen Geschichten
auch mal Rezepte und Selbstgemachtes austauscht.

Wer nach echten sozialen Verbindungen sucht - hier werden sie gelebt!

Nach dem Abitur hat sie nun ihr Studium auf der technischen Hoch-
schule begonnen.

Dennoch steht sie auch am Wochenende und ihren freien Zeiten im
Sportzentrum zur Verfigung.

Ilhre Zusatzqualifikationen bis heute sind beachtlich, daher ist sie auch
ein wertvoller Ansprechpartner wenn es um die Bereiche Training,
Groupfitness und Erndhrung geht.

Wo sie wirkt, weht frischer Wind! Mit Marlene wird es nie langweilig.
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Er ist der jlingste Spross der Familie und springt ein, wenn
Not am Mann ist.

Mit dem Herz am rechten Fleck bereichert er den Studio-
alltag und das Trainingsgeschehen beim Jugendtraining in
der factboxx.

Sie gehort zum Urgestein des Fitnessstudios und hat den Sportbetrieb
und seine Abldufe wie kaum ein Anderer im Griff. lhr entgeht kaum
etwas, ihre Zuverlassigkeit und ihre Genauigkeit gehéren zu den Grundp-
feilern reibungsloser Studioabliufe.

AuRerdem ist sie nicht nur Kollegin, sie ist auch Freund/in.

Sie hat immer und fir jeden ein offenes Ohr. Bei ihr kann man sich auch
mal das Herz ausschiitten und wird obendrein mit Diskretion und bein-
ahe miitterlicher Filirsorge belohnt.

Sie ist zweifellos unverzichtbar!

Er ist der Hauptansprechpartner an der Front. Er ist mit allen An-
forderungen des taglichen Betriebs vertraut und exzellent ausgebildet.
Sein Erfolgskonzept ist uneingeschrinkte Kompetenz, die er sich un-
gefragt aneignet, wenn es um Themen rund um Erndhrung, ,Training
und Therapie geht.

Er ist als Trainer ebenso gefragt wie als Mensch! Sein Gespur fiir Men-
schen und seine Aufmerksamkeit sind auRergewdhnlich, daher steht
er auch nie still - Stefan ist ein sehr gefragter Mann und ein hochges-
chatzter Kollege.
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Er ist unser Superhirn wenn es um unterschiedliche Erkrankungen des
Bewegungsapparates und seine therapeutische Expertise geht.
Seinen Wissensvorsprung nutz er vor allem dazu, die Menschen dau-
erhaft in gesundheitsorientiertes Krafttraining zu motivieren.

Seine jahrzehntelange Erfahrung in seiner eigenen Praxis zieht sich
durch jedes Training, dass bei ihm gebucht wird: immer mit dem einen
Ziel voran - denn Menschen den er vor sich hat, in seine beste Form
zu bringen!

Ihr groRes Herz schlagt fiir die Groupfitness, dort ist sie beliebt und sehr
gefragt.

Mit ihrem unermidlichen Temperament und der Freude, die sie in ihren
Kursen und auf der Trainingsflache verbreitet, ist sie (iber die Jahre un-
verzichtbar geworden.

Aber nicht nur da, ihre Qualifikation als Fitnesstrainerin mit Schwerpunkt
Figurtraining ist hervorragend und ihre Zusatzausbildung in Sachen
Ernahrung daher sehr hilfreich, wenn es um spezielle Anliegen unserer
Kunden/innen geht.

Die hochengagierte Zweifachmama hat sich im Studiobetrieb tiber
die Jahre einen ausgezeichneten Namen gemacht. Die Sportlehre-
rin und Fitnesstrainerin ist hervorragend qualifiziert und duRBerst
gefragt!

lhr flexibles Trainingswissen macht sie vielseitig und zuverlassig
einsetzbar. Ob beim funktionellen Gruppentraining fiir Er-
wachsene oder auch beim Crosstraining fiir Jugendliche - Ursi ist
einfach eine Wucht!
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Neben Evelyn Rasch gehort sie zu den langjahrigsten Mitarbeiterinnen
im fact Fitnessstudio. Sie ist nicht nur eingewachsen in das Unterneh-
men, sie ist auch Uber sich hinausgewachsen.

So leitet Sie seit vielen Jahren die Rehasportgruppe des SV Pocking mit
viel Engagement und Herzblut. Ihre jahrzehntelangen Erfahrungen als
Therapeutin sind vor allem fiir die Ubungspraxis von unschiatzbarem
Wert.

Sie gehort zu den geduldigsten und sozialkompetentesten Menschen im
Team. lhre unermdliche Arbeit mit dlteren, und auch zum Teil schon
sehr kranken Menschen, ist ihr hoch anzurechnen.

Die Groupfitness ist ihr Zuhause und ihre Teilnehmer sind
wie Familienmitglieder.

Ihre aufrichtige und mitmenschliche Art beschert ihr seit
mehr als einem Jahrzehnt konstante Teilnehmerzahlen und
zufriedene Kunden.

Es gibt wenige im Team die so umfangreich ausgebildet
sind, aber das alleine ist es nicht!

Es ist die Kunst, Wissen richtig dosiert aufzubrechen und
sinnvoll einzusetzen.

Bianca ist eindeutig eine Expertin auf ihrem Gebiet und
eine unverzichtbare Bereicherung fiir unser Angebot.

RENE VIZTHUM

Training ist seine Leidenschaft, Zuverlassigkeit, seine grosse
Starke.

Rene raumt nicht nur die Widerstande aus dem Weg, die so
mancher Trainings- Gast achtlos liegenlasst, auch was ein ei-
genes Training betrifft, (iberlasst er nicht dem Zufall.

Seit Jahren kniet er sich in seine eigene Ausbildung zum
Coach.

Das Wissen und die Fertigkeiten, die er sich dabei angeeignet
hat, setzt er fast taglich beim eigenen Training um, das hat ihm
nicht nur einen wesentlich schlankeren und athletischeren
Korper beschert, sondern auch unsere Hochachtung.
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Sie ist der Kopf unseres Raumpflegeteams, dem auch Rene Vitzthum,
Sasa Gavrik, Olga und Waldemar Welsch angehdéren.

Sie kommen nachts, oder frith morgens um unsere Sportanlage flir
unsere Gaste gepflegt und sauber zu halten.

Sie ist der jlingste Neuzugang in unserem Team und geht
uns am Empfang tatkraftig zur Hand.

Ihrem aufgeschlossenen und liebeswerten Wesen entgeht
keiner.

Svety und Elfi unterrichten tanzbegeisterte Jungs und Mad-
chen in der fact Tanzschule.

In ihren Unterricht, flieRen Stile wie HipHop, Dancehall, Jazz
und Funky Jazz ein.

Beide leisten damit einen sehr wertvollen Beitrag in der En-
twicklung der Kinder und Jugendlichen, die durch den Tanzun-
terricht spielend erlernen, wie sich Konzentration, Achtsamkeit
und ein harmonisches Miteinander auch auf alle anderen Leb-
ensbereiche auswirkt, und so ganz nebenbei ihren eigenen
Selbstwert starkt.
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ANNA RADCHENKO

Als Neuankdmmling hat sie sich ziemlich schnell und motiv-
iert im Studioalltag eingefunden. Anna verstarkt uns seit
September an der Rezeption und ist ein echter Wirbelwind.
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® "UNSERE DNA -

DAFUR STEHEN WIR!

SYNERGIE

Unser Know-how ist immer gebilindelt. Wir tauschen
uns standig aus, um lhnen die beste, ganzheitliche
Losung zu bieten.

® @
o MENSCHLICHKEIT

Wir vertrauen auf Evidenz. Jede Ubung und jede
Empfehlung basiert auf aktuellen, Gberpriften
Erkenntnissen.

26g]| WISSENSCHAFT e

ﬁ Fortschritt braucht Vertrauen. Wir begleiten Sie mit
der nétigen Empathie und Freude, die Erfolg

moglich macht.
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SMARTLIES)

KLEINE HAPPCHEN - GROSSE WIRKUNG

FACT SMART [IES] ® ©

DIE VEZINEN FACT SVARTIES NLETF ZRNW SSEN DAS MOT VIEST! ‘
AN Cl \ ~ KATORITN AR R MIT FDF RNMENG T ﬂaJ [ <G

Wissen, das einfach gut schmeckt! .

Gesundheit kompakt und motivierend. Die FACT Smart(ies) liefern lhnen kompakte Wissen-

seinheiten, motivierende Impulse und Uberraschende Fakten. Kurz, pragnant und wissen-
schaftlich fundiert - der schnelle Energieschub fiir |hr Training und lhren Alltag.
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ot MEDICAL ACTIVE
g Mersy Roictz
Q EXPERTENTALK !

DER GRUNDER & GESCHAFTSFUHRER von Medical Active
International im Gesprach Uber die Kooperation von Medizin und
qualifiziertem Fitnesstraining,die Notwendigkeit dieser Netzwerke
und.den direkten Nutzen fUr die Longevity der Bevolkerung.

V

Die Zukunft ist jetzt - Wie Netzwerke unsere
gesunde Lebensspanne verldngern.

Angesichts des steigenden Altersdurchschnitts und des wachsenden Bewegungsmangels ist es fir
Studios entscheidend, sich nicht nur als Lifestyle-Anbieter, sondern als ernstzunehmender Partner im
Gesundheitssystem zu positionieren. Die Zukunft der Gesundheit liegt in der Kooperation zwischen
Medizin und qualifiziertem Fitnesstraining.

Markus Rauluk, Griinder und Geschaftsfiihrer von Medical Active International, hat sich genau dieser
Aufgabe verschrieben: Er unterstiitzt Fitness-, Sport- & Gesundheitszentren wie das fact Sportzen-
trum Pocking dabei, nachhaltige Briicken zu lokalen Arzten und Gesundheitspartnern zu schlagen,
und fordert so eine lokale Gesundheits-Expertenallianz.

Wir sprachen mit dem Vordenker (iber die Notwendigkeit dieser Netzwerke, die neue Rolle des
Muskeltrainings und den direkten Nutzen fir die Longevity (gesunde Lebensspanne) der Bevolkerung.

Unser Interview mit Markus Raulul:

fact: "Herr Rauluk, Sie etablieren mit Medical Active Briicken zwischen
Arzten und qualifizierten Fitnessanbietern. Welchen direkten Einfluss hat
diese seriose, medizinische Positionierung auf die gesunde Lebensspanne
(Longevity) der Mitglieder im Fact Sportzentrum?"

M. Rauluk: "Ein Kompetenz- und Vertrauenssignal, das von Arzten
ausgeht, ist sehr wirkungsstark. Die Starkung der Positionierung
durch ein Arztenetzwerk in einem von Medical Active sichtbar zertifi-
zierten Studio ist ein ermutigendes Vertrauenssignal, das zur Orien-
tierung beitragt. Der direkte Vorteil liegt in der Verlangerung der ge-
sunden Lebensspanne (Longevity), gerade vor dem Hintergrund der
wachsenden Longevity-Bewegung.”

fact: "Sie sprechen oft vom Problem, dass die Bevilkerung zu wenig Eigenverantwortung iibernimmt. Wie hilft das
Medical Active Konzept dabei, den Wandel von der 'Medizin macht gesund'-Mentalitdt zur eigenverantwortlichen
Prdvention zu beschleunigen?"

M. Rauluk: "Aufklarung ist hier der Schlissel. Die Meinung, der Arzt macht gesund und die Krankenkasse
zahlt, andert sich gliicklicherweise. Die Generation der Mediziner ist heute offener fir proaktive Impulse zur
Eigenverantwortung. Die mediale Berichterstattung Uber die positiven Wirkungsweisen von Muskeltraining
tragt zur Aufklarung bei. Die erfreuliche Konsequenz: Die Menschen machen sich immer mehr Gedanken
dariiber, Eigenverantwortung fiir die Gesundheit proaktiv zu tibernehmen.”

Wissen mit Wirkung -> die Stéirkung der Volksgesundheit!

Tauchen Sie tiefer in die Vision der Medical Active International ein. Erfahren

74 fﬂCtSpOl’t = Magazin 2025 Sie online mehr Gber die Medical Active, die Expertenallianz und ihren Beitrag
zur gesunden Lebensspanne (Longevity).




MEDICAL ACTIVE

MARKUS
RAULUK

FOUMDER & CED MEDICAL ACTIVE INTERNATIDNAL

www.medical-active.net

DER GRUNDER &
VISIONAR IM PROFIL

~Wer fitter ist,
ist seltener krai

l MARKUS ‘
RAULUK

SNXMO4d 12Vvd WI

%

=¥l ROLLE & FUNKTION

= Griinder und Geschaftsfihrer von Medical Active International.
=» Netzwerk-Entwickler an der Schnittstelle von Medizin und Fitness.
=» Branchen-Vordenker und Berater fiir Gesundheitsunternehmen,

~{i SCHWERPUNKTE

=» Optimierung der Gesundheitspositionierung von Studios.
- Aufbau von lokalen Arzte- und Gesundheitsnetzwerken.
=P Strategien zur Weckung der Eigenverantwortung in der Bevélkerung,

~§ VisioN ___4

> Farderung. \?achsenden Volksgesundheit durch qualifiziertes Training,
i Muske!tralnmg als zentraler Erfolgsfaktor fiir die Longevity.
=» Uberwindung der "Arzt macht gesund"-Mentalitit.

fact: "Das fact Sportzentrum
setzt auf modernste Konzepte
wie milon und five. Was ist
aus lhrer Sicht der grofite
Mehrwert von lokalen Kooper-
ationen mit Arzten fiir ein
Studio, das sich klar als Ge-
sundheitskompetenzzentrum
positioniert?"

M. Rauluk: "Der grof3te Mehrwert besteht in der Moglichkeit,

Patienten nach der Behandlung in die Eigenverantwortung zu begleiten. Das Studio wird

als Kompetenztrager wahrgenommen, die Fluktuation wird reduziert und die Zielgruppenpositionierung ver-
bessert. Der Mehrwert fiir die Arzte: Sie konnen ihre Patienten zu einem gesiinderen Leben motivieren, was
gleichzeitig Einfluss auf die Wirtschaftlichkeit der Praxis haben kann, denn, wer fitter ist, ist seltener krank.”

GRONDUNGSMITGLIED DER
Experten Allianz =
FUR GESUNDHEIT eV,

@ MEDICAL
. ACTIVEES

@) ZU MEHR EXPERTISE UND WISSEN
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2025 | EXPERTENTALK

MEDICAL ACTIVE

fact: "Der 'Generationenwechsel Arzt' 6ffnet die Tiiren zur Koopera_tion. Was sind die entscheidendsten Argu-
mente, mit denen qualifizierte Fitnessanbieter Mediziner von der “Uberweisung” zu prdventivem, muskelstdrken-

dem Training liberzeugen kénnen?"

M. Rauluk: "Da es nicht um Therapieleistungen geht, geht es auch nicht um Uberweisungen, sondern um Pati-
entennutzen und darum, diese flir mehr proaktive Eigenverantwortung zu motivieren. Das entscheidende Ar-
gument ist, dass qualifiziertes Training ein geslinderes Leben bis ins hohe Alter erméglicht. Auch mehr Effi-
zienz durch Einfluss auf die Reduzierung der Besuchshaufigkeit und mittelfristig auch mehr Wirtschaftlichkeit

flir die Praxis kdnnen eine Rolle spielen.”

fact: "Wenn Sie auf die Zukunft blicken: Welche zen-
trale Rolle spielt das qualifizierte Muskeltraining in
Ihrem Medical Active Netzwerk, und was ist lhre
Vision fiir die Volksgesundheit der Zukunft?"

M. Rauluk: "Das qualifizierte Muskeltraining der Mu-
skulatur ist der zentrale Erfolgsfaktor im Medical
Active Netzwerk. Die Zukunftsvision ist eine
wachsende Volksgesundheit durch qualifiziertes
Training in enger Zusammenarbeit mit Medizinern,
die Eigenverantwortung der Bevolkerung und eine

aktive Philosophie”

~ Markus Rauluk, Geschdftsflhrer und
Griinder von Medical Active International -

IHRE GARANTIE:
GESUNDHEIT MIT SYSTEM

Das fact Sportzentrum Pocking ist
zertifiziertes Mitglied von Medical
Active International. Wir sind stolz,
Teil dieser lokalen Expertenallianz
aus Medizinern und qualifizierten
Gesundheitsanbietern zu sein.

7 ik, N
. FACT-PREMIUM
\ QUALITAT

***

Unser Training ist Inr Fundament g RANT’T
fir Longevity und eine gesunde |
Lebensspanne.

Vereinbaren Sie jetzt lhr personliches Gesundheitsgesprach!
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COMMUNITY EVENT
FACT TEAM POWER liﬁl
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INNRUN.DE

WIR-GEFUHL STATT EINZELKAMPF

Der Hindernislauf InnRun lockte am Samstag
rund 3000 Teilnehmer in den Neuburger Wald
nach Passau.

Ein fact-Community-Team war stark am Start -
mit erfahrenen Liufern und vielen, die das erste
Mal dabei waren.

Die Herausforderung: 15 Kilometer, Hitze und
iiber 20 Hindernisse.

Trotz Kratzern, blauen Flecken und Kramp-
fen erreichten alle fact-Teilnehmer gemeins-
am, dreckig, nass und gliicklich das Ziel.
Ein Beweis dafiir, dass die beste Fitness in
der Gemeinschaft liegt.

AM ENDE GEHT ES DARUM,
INDIVIDUELLE FAHIGKEITEN
ZU EINEM SYNERGETISCHEN GANZEN

/U VEREINEN,

WAS WIEDERUM DEN ZUSAMMENHALT STARKT.
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NFLAMMAGING

INFLAMMAGING,

DIE BIOLOGISCHE ACHILLESFERSE DER LANGLEBIGKEIT
AKTUELLE MEDIZINFORSCHUNG | IM FOKUS DER LONGEVITY

Das Feuer in den Zellen:
Wie "Inflammaging" unser
biologisches Alter bestimmt

Die moderne Medizin erkennt: Chronische
Entziindung ist der Haupttreiber zellularen
VerschleiBes und damit der grof3te Feind der
gesunden Lebensspanne (Healthspan). Wir
zeigen, warum neueste Studien bestimmte
Fettdepots als Entziindungs-Treiber identifi-
zieren und wie gezieltes Muskeltraining als
<Orpereigener Entziindungs-Loscher wirkt.

Wer nicht nur 3lter, sondern auch gesiinder und vitaler werden will - das Ziel der modernen Longevity-Forschung - muss die
Ursachen des biologischen Alterns verstehen. An der Spitze der wissenschaftlichen Erkenntnisse steht eine unsichtbare Gefahr:
Inflammaging. Dieses Wort, eine Kombination aus Entziindung und Altern, beschreibt einen schleichenden Alarmzustand in
Ihrem Korper. Es ist kein akuter Schmerz, sondern ein Dauer-Alarm des Immunsystems, der unsere Zellen langsam "rostet" und
den Altersprozess massiv beschleunigt.

Jeder Mensch spurt die Folgen: Wir werden steifer, anfalliger fir Krankheiten, und die Energie 13sst nach. Das Tickische: Die
Ursache liegt oft in diesen stillen Entziindungen, die der gréRte Feind einer langen, gesunden Lebensspanne sind.

Die Herausforderung

Im Gegensatz zu einer akuten Entziindung (wie eine
Grippe oder eine Schnittwunde) spliren wir Inflam-
maging nicht direkt. Es handelt sich um eine chro-
nische, niedriggradige systemische Entziindung -
ein leises, aber konstantes Ziindeln im Hintergrund.
Dieses Dauerfeuer verhindert die notwendigen
Reparaturprozesse in unseren Zellen und Organen,

anh3ufen. Es ist dieses anhaltende, unterschwellige
Entziindungsniveau, das als gemeinsamer Nenner
der meisten chronischen Krankheiten, von Diabetes
bis hin zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen, gilt.

Die gute Nachricht

Dieses innere Feuer ist nicht einfach Schicksal. Die moderne Wissenschaft hat die zentralen Mechanismen und Hauptfeuer-
herde identifiziert, die dieses Inflammaging erst ermdglichen und anfachen. Wer die Quellen dieser stillen Entziindung kennt,
kann sie gezielt bekdmpfen. Im Folgenden beleuchten wir die drei Hauptgriinde, warum lhr Kérper in diesen Alarmzustand
gerat - und zeigen dann die wirksamste, korpereigene Loschstrategie auf.
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DIE 3 HAUPTGRUNDE, WARUM DIE FLAMMEN LODERN:

Die Medizin sieht heute drei Hauptfaktoren, die dieses innere Feuer entfachen, wodurch
sich die chronische, niedriggradige Entziindung im Kdrper manifestiert:

Das gefahrliche Bauchfett (Viszeralfett)

Das Fett, das sich tief im Bauchraum um die Organe ansammelt, ist biologisch hochaktiv. Dieses Viszeralfett ist eine
eigene Hormonfabrik, die standig pro-inflammatorische Zytokine - also Entzliindungsstoffe - in den Blutkreislauf
schickt. Es ist, als wiirden Sie kleine Glutnester in lhren Organen verstecken. Wer viel Viszeralfett tragt, lebt mit
einem permanent erhdhten Entziindungspegel, was die Longevity direkt bedroht.

Uberlastete Energiekraftwerke (Mitochondriale Dysfunktion)

Jede unserer Zellen besitzt kleine "Kraftwerke", die Mitochondrien. Sie produzieren Energie. Werden sie durch Stress,
falsche Erndhrung oder mangelnde Bewegung Uberlastet, arbeiten sie nicht mehr sauber. Sie stoBen schidliche Ab-
fallprodukte aus - sogenannte "freie Radikale" (Reaktive Sauerstoffspezies, ROS) - die die Zelle angreifen und damit
eine Entziindungsreaktion auslosen. Ohne Pflege werden die Kraftwerke zu Schmutzfinken.

"Zombie-Zellen" und Zellmiill (Seneszenz)

Mit dem Alter sammeln sich in unserem Koérper Zellen an, die ihre Funktion eingestellt haben, aber nicht absterben.
Diese sogenannten seneszenten Zellen (oft als "Zombie-Zellen" bezeichnet) sind hochaktiv und sondern stindig
Stoffe ab, die gesunde Nachbarzellen anstecken und die Entziindung weiter verbreiten.

Der Vitalitatsbarometer

Entscheiden Sie sich £ fur Ihre Gesundheit!

Vital & Aktiv

Mude & Entziindet

ing & Zellverschleil
openie & Inaktivitat
ndriale Dysfunktion
Viszeralfett-Alarm

Worauf soll ich achten?

#+O + P+ B

SPORT ERNAHRUNG STRESSREDUKTION SCHLAF

Viszeralfett ist eine aktive Hormonfabrik, die stdndig pro-entziindliche Botenstoffe

g inden Blutkreislauf schickt und so einen Alarmzustand im Kdrper auslgst.
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Inflammaging, Myokine & Ca. -
Wichtige Fachbegriffe schnell & einfach erkldrt...

<&

SERS
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Inflammaging: Ein Kunstwort aus Inflammation (Entziindung) und Aging
(Altern).

Beschreibt einen chronischen, niedriggradigen (stillen) Entziindungszu-
stand im Korper, der nicht wehtut, aber Gewebe und Zellen liber Jahre
hinweg schadigt. Es ist der Haupttreiber des biologischen Alterns und
der Entwicklung vieler Zivilisationskrankheiten.

Myokine: Muskel-Botenstoffe (Myo = Muskel, kine = bewegen/Stoff).
Hormone und Proteine, die ausschlie3lich vom Muskel beim Training in
den Blutkreislauf ausgeschiittet werden. Sie wirken wie korpereigene
Medizin: Sie senken Entziindungen, regulieren den Stoffwechsel und
verbessern die Hirnfunktion. Gezieltes Krafttraining ist die effektivste
Methode, um diese positiven Botenstoffe freizusetzen.

Mitochondrien: Die Kraftwerke der Zelle.

Diese Zellorganellen wandeln Nahrung in Energie um (ATP). Bei Inflam-
maging sind sie oft ineffizient (Dysfunktion) und produzieren schidliche
Abfallprodukte (freie Radikale), die Entziindungen auslésen. Training regt
ihre Neubildung an (Mitochondriale Biogenese), was die Zellgesundheit
fundamental verbessert.

Viszeralfett: Das aktive Bauchfett.

Fettgewebe, das sich tief in der Bauchhohle um die inneren Organe
ansammelt. Es ist nicht nur ein Polster, sondern eine hormonell aktive
Driise, die kontinuierlich Entziindungsstoffe in den Blutkreislauf freisetzt
und so das Inflammaging maf3geblich befeuert.

Seneszente Zellen: Die "Zombie-Zellen" des Kérpers.

Zellen, die ihre Teilungsfunktion verloren haben, aber nicht absterben.
Sie reichern sich mit dem Alter an und schiitten entziindungsférdernde
Substanzen aus, wodurch sie gesunde Nachbarzellen in den Entziind-
ungszustand ziehen. Sie sind ein weiterer direkter Treiber des Alterns.
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Viszeralfett ist eine aktive Hormonfabrik, die stindig pro-entziindliche Botenstoffe

g inden Blutkreislauf schickt und so einen Alarmzustand im Karper auslgst.

DIE LOSCHSTRATEGIE: DER MUSKEL ALS ENDOKRINES ORGAN

Die therapeutische Antwort auf Inflammaging muss das System an der Wurzel adressieren. Sie kommt aus dem grof3ten Stoff-
wechselorgan des Korpers: der Skelettmuskulatur.

Die bahnbrechende Erkenntnis der letzten Jahre: Beim gezielten und intensiven Training transformiert sich der Muskel in ein
endokrines Organ, das heif3t, er kommuniziert aktiv mit dem Rest des Kérpers. Er schiittet hunderte von Botenstoffen aus, die
Myokine. Diese Myokine wirken systemisch:

\\\:D Sie senken die Konzentration von Entziindungsmarkern.
\\\:D Sie verbessern die Insulinempfindlichkeit (wichtig im Kampf gegen Diabetes).

\\\=> Sie schiitzen das Gehirn vor degenerativem Abbau (durch Freisetzung des Faktors BDNF).

Hier liegt der Schliissel zur therapeutischer Wirkung: Fir eine wirk-
same Ausschittung dieser heilenden Myokine reicht das leichte Spa-

zierengehen oft nicht aus. Der Muskel braucht einen intensiven Reiz -
eine Belastung, die seine ganze Kraft fordert. Nur dann wird der biolo- -
gische Schalter umgelegt. Hier setzt das qualifizierte, betreute Training
. . - N "En ———
an, indem es sicherstellt, dass der Muskel den Reiz erhilt, um zum "En ZUM WEITERLESEN

tziindungs-Loscher" zu werden.

Fir alle Interessierten, die wissen
méchten, auf welchen wissenschaftli-
chen Publikationen unsere Training-

Dariiber hinaus wirkt gezieltes Training direkt auf die Mitochondrien. Durch re- sphilosophie basiert, finden Sie hier
gelmiRige Belastung wird die Mitochondriale Biogenese stimuliert: Es werden die wichtigsten Belege und deren
neue, effiziente Kraftwerke gebildet. Dies reduziert den oxidativen Stress, be-

seitigt eine Hauptursache fir die Entziindung und ist somit eine fundamentale [;

Strategie der Longevity. ;Q!

Die Bekiampfung von Inflammaging erfordert eine aktive Strategie, die Kdrper e e e e
und Geist einbezieht. Lesen Sie auf den folgenden Seiten, wie Dr. med. Paul Gum- et 5. K. (3015), Muselosand thtr
minger diese wissenschaftlichen Erkenntnisse in die tagliche Pravention in Pock- myokines. The Journal of Physiology.

ing integriert.

&)
Inflammaging & Altersforschung

Franceschi, C., & Campisi, J. (2014). Chronic

Inflammation {Inflammaging) and Its Poten-

tial Rale in the Non-Genomic Evolution of

Aging. Annals of the New York Academy of
Sciences.

Mitochondriale Biogenese

Hood, D. A. {2009). Mechanisms of exer-
cise-induced mitochondrial biogenesis in
skeletal muscle. Applied Physiology, Nutri-
tion, and Metabolism.
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HUMOR & HYBERBEL

ENDE DER INFLAMM-ANGST.
WIRKSTOFF: IHR EIGENER KORPER.

FACTIMED® ANTI-INFLAGINE™ Filmtabletten zur Steigerung
der gesunden Lebensspanne (Longevity)

Der Hintergrund: Die Forschung hat gespro-
chen: lhr bester Verblindeter gegen Entziind-
ungen und Altersverschleild ist Ihre eigene
Muskulatur. FACTIMED® ANTI-INFLAGINE™
ist das Ergebnis dieser bahnbrechenden
Erkenntnis. Es ist die einzige "Pille" auf dem
Markt, die nicht nur auf Wirkstoffe, sondern
wuf lhren eigenen Korper setzt.

ELu - "g_g Die Anwendung: Nehmen Sie 2x wochen-
= i . . . .
2 Ll = = tlich die empfohlene Dosis. Tauschen Sie
'G‘ _z_. Z. "‘d die enthaltenen Mini-Hanteln, Kettlebells
3 2 o & S und Gripper gegen unsere professionelle
Ty = | g = z Trainingsanleitung im fact Sportzentrum
gl.. ; s &8 b5 & Pocking aus. Das Ergebnis: Die Freisetzu-
;: o E = ;§ 3 ng von heilenden Myokinen - lhrem
| = =R
T = =< = =5 gz ,
<t == & g g maging.
| = 223 5 &
N = BEEER N
E u.l Cﬁ = = = =
N = CJl= BRI
N — = 2 5 £
Q — VSN N
(X} S = = B
Q |B= == & -
\ Li /

82 factSport - Magazin 2025



HUMOR & HYBERBEL

Dies ist eine fiktive Werbeeinschaltung der FACTIMED® Produktlinie.
Lesen Sie weiter flr die wissenschaftlich fundierten Fakten.

Der Beipackzettel (unbedingt
lesen!): Enthélt alle wichtigen (und
lustigen) Hinweise zur Uber-
dosierung und den positiven Ne-
benwirkungen wie gesteigerte Vi-
talitdt und spontane gute Laune.
Sie finden lhn auf der Folgeseite
des Magazins zum durchlesen.

Hochste
Bioverfligbarkeit
garantiert!

Keine Pille der Welt ersetzt die Wirkung von Myokinen.
Ihre tagliche Dosis Longevity finden Sie
nur im fact Sportzentrum Pocking!

Hocheffiziente Wirkung erwiinscht?

Die Dosis ist einfach: Qualifiziertes Training (fact Sportzentrum Pocking) ist die wirksamste Therapie.
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KILKBUXSLRULE
FACT KICKB (O X SCHULE

SEIT —ERES 0 NCTKIMETS PORT TR TT CRARAC Z 231D MG

\ H M»,M DA J\ L \\J LD O NOVON SENMAD KA JAD

Fitness und Fokus.

Die fact Kickboxschule hat im Herbst erfolgreich
eroffnet. Unter der professionellen Leitung des In-
habers Senad Kabiljagic und seines Assistenten
Samir Mulalic - beides langjahrige Kampfsportexper-
ten der Sportanlage - erlernen Sie das Ristzeug, um
echte Kampfkunst zu verstehen und auszuliben.

Die Kunst der
Selbstbeherrschung.

Das Ziel in der fact Kickboxschule
ist klar definiert: Es geht nicht um
Sieg oder Niederlage, sondern um
die Entwicklung und Entfaltung
der eigenen Personlichkeit durch
hochste Selbstbeherrschung und
auBerste Konzentration. Die Ach-

Fur alle Generationen und Level. dabei stets an oberster Stelle. Die
Schule vereint dabei alle Kickbox-
stile und versteht die Kampfkunst
als Antwort auf japanisches Karate.

Das Angebot richtet sich an Kinder, Jugendliche und Erwachsene.
Die Kickboxschule ist der ideale Weg, um Stress abzubauen, die
Ausdauer zu steigern und gleichzeitig eine wertvolle mentale

JETZT PROBESTUNDE SICHERN!

Reservieren Sie unverbindlich und kosten-
frei hren Platz. Alle aktuellen Kursinfor-
mationen erhalten Sie direkt im fact
Sportzentrum,
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i NTERVIEWS

S ninge,
2 EXPERTENTALK

Im Gesprach mit Dr. med. Paul Gumminger Uber die stille Gefahr
des Inflammaging und die wissenschaftlich belegte Kraft unseres
gréBten Stoffwechselorgans: der Muskulatur.

MEDIZIN MIT ZUKUNFT: DER LEBENSSTIL ALS THERAPIE

In der modernen Medizin wird zunehmend der Begriff ,Inflammaging” - eine chro-
nische, altersbeschleunigende Entziindungsaktivitit im Korper - als entschei-
dender Faktor fiir die Entwicklung von Zivilisationskrankheiten identifiziert. Diese
stille Entziindung ist tiickisch: Sie verursacht zunidchst keine Schmerzen, wirkt
aber wie ein schleichender Rost, der unsere Zellen und GefiRe schidigt.

Die Praxis Dr. Gumminger und Kollegen im Arzte Zentrum Pocking steht fiir einen
ganzheitlichen medizinischen Ansatz. Mit Schwerpunkten in der Erndhrungsmediz-
in und Naturheilverfahren verbindet das Arzteteam aktuelle Diagnostik mit
praventiven Strategien.

Wir sprechen mit dem Hausarzt und Leiter der Akademischen Lehrpraxis, Dr. med. Paul Gumminger, (iber die
Rolle des Lebensstils bei der Entstehung von ,Inflammaging®, die Grenzen der medikamentsen Therapie und
die wissenschaftlich belegte Kraft unseres gréften Stoffwechselorgans: der Muskulatur.

Die Vorsorge-Achse: Dr. Gumminger Uber das Rezept,

das stdrker ist als jede Pille,

fact: "Herr Dr. Gumminger, Sie sehen in lhrer Praxis tdglich die Gesundheitsbi-
lanz vieler Pockinger. Was genau versteht die moderne Medizin unter 'Inflam-
maging', und warum ist diese chronische Entziindungsaktivitdt, die lange
schmerzfrei bleibt, eine der grof3ten Herausforderungen in der Prdvention?"

Dr. Gumminger: "Unter Inflammaging verstehen wir eine dauerhaft leicht er-
héhte Entziindungsaktivitit im Korper, die mit dem Alterwerden zunimmt -
oft vollig symptomarm. Es handelt sich nicht um eine akute Entziindung wie
bei einer Grippe oder einer Verletzung, sondern um ein leises, chronisches
,Dauerfeuer” des Immunsystems.
&\ Das Tiickische daran: Die Betroffenen spiliren meist jahrelang nichts Konk-
¢ ] retes - vielleicht nur Miidigkeit, Leistungsknick oder diffuse Beschwerden.

B Im Labor sehen wir dagegen haufig schon frithe Veranderungen: leicht er-
héhte Entziindungsmarker, ungiinstige Blutfette, steigende Niichtern-
blutzuckerwerte oder ein beginnender Bluthochdruck.
Oftmals sind zwar die Werte noch im Normbereich, aber die vorhergehenden Jahre riickblickend sieht man bere-
its einen auffilligen Trend. Bei Diabetes mellitus sind zum Beispiel erste Anderungen verschiedenster Parameter
und Werte bereits 7-10 Jahre bevor Gberhaupt der Nichternblutzucker erstmals erhoht ist, auffallig. Auf lange
Sicht beschleunigt dieses stille Entziindungsgeschehen den Alterungsprozess aller Organsysteme.
Das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Demenz, Osteoporose und bestimmte Krebsarten steigt.
In der Pravention ist Inflammaging deshalb eine der groten Herausforderungen: Wir miissen sensibilisieren,
obwohl nichts weh tut - und Menschen motivieren, ihren Lebensstil zu dndern, bevor ernsthafte Erkrankungen
entstehen.”

Ganzheitlich zuverldssig - |hr direkter Draht zu uns!

= H Die Praxis Dr. Gumminger und Kollegen steht flr einen ganzheitlichen Weg, bei dem Lebensstil-Interven-
86 fGCtSport MagaZIn 2025 tionen eine zentrale Rolle spielen. Nutzen Sie den direkten Draht zur wissenschaftlich fundierten Vor-

sorge und zu lhrem Gesundheitspartner vor Ort.




INTERVIEWS

fact: "Faktoren wie Stress, falsche Erndhrung und vor allem das Viszeralfett (Bauchfett) gelten als
Hauptverursacher stiller Entziindungen. Welchen Einfluss hat dieses hormonell aktive Fettgewebe auf
die Blutwerte und den Stoffwechsel, und welche therapeutische Maf3nahme ist aus lhrer Sicht am wirk-

samsten, um es nachhaltig zu reduzieren?”

Dr. Gumminger: "Viszerales Bauchfett, also das Fett im Bauchraum und rund um die Organe, ist dabei nicht nur
,Speicher”, sondern hormonell hochaktives Gewebe, das entzlindungsférdernde Botenstoffe, freie Fettsdurer
und Hormone freisetzt und so Blutwerte wie Blutzucker, Blutfette, Entziindungsmarker und Blutdruck un-
glinstig beeinflusst. Als wesentliches und auch verantwortliches Organ fiir den gestdrten Stoffwechsel muss
hierbei die Leber mit einer oft vorhandenen und nicht erkannten Fettleber genannt werden.

Typische Folgen sind erhdhte Triglyceride, ein unglinstiges LDL/HDL-Verhaltnis, steigender Niichtern-

blutzucker, Insulinresistenz und Blutdruckanstieg.

Kommen mehrere dieser Faktoren zusammen sprech-
en wir von einem metabolischen Syndrom - eine Art
+Brandbeschleuniger” fiir Herzinfarkt, Schlaganfall
und Diabetes.

Die wirksamste therapeutische Strategie besteht aus
einer strukturierten Kombination arztlich Gberwach-
ter Ernahrungsinterventionen - beispielsweise ei-
weilreicher und entziindungshemmender Kost sowie
gegebenenfalls Leberfasten und/oder einem Ge-
wichtsreduktionsprogramm - und gezieltem Muskel-
aufbau mit dem Ziel, den Grundumsatz zu steigern

Kurzfristige Diaten erweisen sich meist als wenig er-
folgreich; im Vordergrund steht vielmehr eine lang-
fristige Senkung des viszeralen Fettanteils unter
Erhalt oder Ausbau der Muskelmasse.

praxis-gumminger.de

@ zU MEHR INFORMATIONEN

,DESHALB KANN MAN SICH

DIE MUSKULATUR
WIE EINE

'KORPEREIGENE

APOTHEKE
VORSTELLEN: MIT JEDEM

TRAININGSREIZ
OFFNEN WIR DEREN PFORTEN

UND ES GELANGEN

HOCHWIRKSAME BOTENSTOLFFE

IN DEN BLUTKREISLAUEL*

~ Dr. med. Paul Gumminger, Dez 2025 ~
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NTERVIEWS

fact: "Die Forschung hat gezeigt, dass die Muskulatur beim Training Myokine freisetzt - Botenstoffe mit stark
entziindungshemmender Wirkung. Welche zentrale Bedeutung messen Sie dieser 'Muskel-Apotheke' bei der
Bekdmpfung von chronischen Entziindungen bei, und warum ist eine aktive Stdrkung des Muskels systemisch so
viel wirksamer als reine Ausdauerbewegung?"

Dr. Gumminger: "Die Muskulatur muss heutzutage als echtes Stoffwechsel- und Hormonorgan gesehen werden.
Beim Krafttraining schiittet der Kérper Myokine aus - entziindungshemmende Botenstoffe, die den Zuckerstoff-
wechsel verbessern, Fettverbrennung anregen, das Immunsystem regulieren und positive Effekte auf das Gehirn
und die GefaRe haben. Deshalb kann man sich die Muskulatur wie eine “kérpereigene Apotheke” vorstellen: Mit
jedem Trainingsreiz 6ffnen wir deren Pforten und es gelangen hochwirksame und fiir den Kérper duZerst giins-
tige EiweiRe und Botenstoffe in den Blutkreislauf.

Verschieden Trainingsarten haben aber in diesem Zusammenhang natirlicherweise auch unterschiedliche Effek-
te auf den Korper. Reine Ausdauerbewegung ist zwar gesund fiir das Herz-Kreislaufsystem, aber sie baut nur be-
grenzt Muskulatur auf.

Krafttraining fordert dagegen nicht nur den direkten Muskelaufbau und stabilisiert die Gelenke, sondern hat
auch umfassende positive Effekte auf den gesamten Korper. Es unterstiitzt langfristig am effektivsten die
Bekampfung von Inflammaging, da dabei mehr schiitzende Faktoren entstehen, die Insulinsensitivitat sowie der
Stoffwechsel verbessert werden, sich der Blutzuckerspiegel reguliert und das viszerale Fett abnimmt.

DIE ENZUNDUNGSQUELLE

Viszerales Bauchfett und die oft unerkan-
nte Fettleber sind hormonell hochaktive
Organe, die entzindungsférdernde Boten-
stoffe und freie Fettsduren freisetzen.

DER BRUCH DES KREISLAUFES: 6
GEZIELTES MUSKELTRAINING!

Krafttraining schiittet entziindungshem-
mende Myokine aus, die den Stoffwechsel

DIE G

resetten, das viszerale Fett reduzieren DER S

ENZU!

und den Kreislauf durchbrechen.

Auf lange Sicht steigt das Risiko fir Zivilisa-
tionskrankheiten wie Diabetes, Herzinfarkt, 5
Schlaganfall, Demenz und Osteoporose.
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INTERVIEWS

fact: "Wenn Sie lhren Patienten aus gesundheitlicher Notwendigkeit heraus gezieltes Muskeltraining
empfehlen, um das Immunsystem oder den Stoffwechsel zu regulieren: Welche Kriterien muss eine lokale
Einrichtung erfiillen, um lhren medizinischen Qualitdtsanspriichen an Betreuung und Sicherheit gerecht
zu werden?"

Dr. Gumminger: "Wenn aus gesundheitlicher Notwendigkeit gezieltes Muskeltraining empfohlen wird, sollte
eine Einrichtung klare Qualitatskriterien erfillen: medizinische oder sportwissenschaftlich qualifizierte
Betreuung, eine griindliche Anamnese mit Risikoabschatzung, Analyse der Kérperzusammensetzung, indivi-
duell angepasste Trainingsplane, regelmafige Erfolgskontrollen sowie ein strukturiertes Sicherheitskonzept
mit engmaschiger Anleitung gerade in der Einstiegsphase.

Wichtig ist zudem eine ruhige, wertschatzende Trainingsatmosphire, in der Patienten sich ernst genommen
flhlen und auch mit Vorerkrankungen sicher tiben kénnen.

Dariber hinaus sollte auch die Bereitschaft zur Abstimmung und gegebenenfalls zur Riickmeldung an die
Praxis bestehen.

Eine Einrichtung mit diesen Standards ist somit der optimale therapeutische Partner

'H

DER BRANDBESCHLEUNIGER

Typische entzindungsférdernde Faktoren
wie Zucker, hochverarbeitete Lebensmittel,
Daverstress und Schlafmangel befeuvern
diesen Prozess zusétzlich. (fihrt auch im
Vorhinein zu Punkt 1)

ESEFAHR
1 STILLEN
NJNDUNG

DER GESTORTE STOFFWECHSEL

3 Die Zellen reagieren schlechter auf Insu-
lin. Folge: Der Blutzucker steigt an, das
LDL/HDL-Verhélinis verschlechtert sich.

DAS TUCKISCHE INFLAMMAGING

Es entsteht ein chronisches "Daverfever" des Im-
munsystems, das die GefaB3e und Zellen Gber
Jahre hinweg still schadigt.
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INTERVIEWS

fact: "lhre Praxis vereint Schulmedizin mit Naturheilverfahren und Erndhrungsmedizin. Mit Blick auf
das kommende Jahr: Welchen ganzheitlichen Ratschlag, der die Eigenverantwortung und den aktiven
Lebensstil in den Mittelpunkt stellt, méchten den Lesern mit auf den Weg geben?"

Dr. Gumminger: "Warten Sie nicht auf Symptome!

Viele Erkrankungen entwickeln sich leise im Hintergrund - Inflammaging ist nur eines von
vielen Beispielen. Daher mdchte ich Ihnen gerne raten, ihre gesundheitliche Zukunft
vorausschauend aktiv selbst zu gestalten.

Denn Gesundheit ist kein Zufall, sondern das Ergebnis vieler kleiner Entscheidungen im
Alltag: Wer regelmaRige Check-ups wahrnimmt, sich ausgewogen und eiwei3reich ernadhrt,
sich ausreichend bewegt, gut schlaft, Stress reduziert und bei Bedarf sinnvolle naturhei-
lkundliche wie schulmedizinische MaBnahmen integriert, kann chronischen Entziindungen
aktiv vorbeugen.

Dabei sollten entziindungsférdernde Faktoren wie Zucker, Dauerstress, Bewe-
gungsmangel, Alkohol, Rauchen und hochverarbeitete Lebensmittel moglichst

gemieden und durch entziindungshemmende Einfliisse wie gezieltes Muskelt-

raining, genligend Schlaf und Erholung sowie stabile, unterstlitzende soziale

Kontakte ersetzt werden.

Der wichtigste Partner fiir lhre eigene Gesundheit sind somit Sie selbst: lhre
taglichen Entscheidungen fiir Bewegung, ausgewogene Erndhrung und
Stressreduktion beeinflussen lhre gesundheitliche Zukunft mehr als jedes Me-
dikament, denn schon 2-3 gut genutzte Stunden pro Woche fiir gezieltes Kraft-
und Alltagsbewegungstraining sind ein starkes Investment in mehr Lebensqual-
itdt und ein gesundes Altern.

Und genau das wiinsche ich Ihnen allen von Herzen!”

~ Dr. med. Paul Gumminger, Facharzt fiir Allgemeinmedizin, Praxisinhaber, Notarzt ~ .
o <
f ““'?-'.‘._" i .::7 & _ d G .
{ ]P)r.‘ med. Gumminger égl
AN | Praxis fir Allgemeinmedizin und
\/), | N/ hausarztliche Betreuung —
27 ZUM WEITERLESEN

Fiir alle Interessierten, die wissen
mdchten, auf welchen wissenschaftli-
chen Publikationen unsere Training-
sphilasophie basiert, finden Sie hier
die wichtigsten Belege und deren
Kern-Erkenntnisse.

@ HAUSARZTLICHE BETREUUNG

@® VORSORGEUNTERSUCHUNGEN @

@ DIAGNOSTISCHE UNTERSUCHUNGEN ()
@ IGEL - INDIVIDUELLE GESUNDHEITSLEISTUNGEN el e
@® AKUPUNKTURTECHNIKEN

@ BEGUTACHTUNGEN ,@

@ REISEMEDIZIN @ NATURHEILVERFAHREN Hm‘::;‘i:i_“jj;‘j:’j;:ij::fjand
@ NOTFALLMEDIZIN @® ORTHOMOIEKULARE MEDIZIN R e e v

lism.

@® HYPNOTHERAPIE @ ERNAHRUNGSMEDIZIN

Lebensstil & Therapie

Booth, F. W. et al. (2017). Role of inactive
lifestyle in the etiology of the metabolic
syndrome. Medicine & Science in Sports &
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SUERVIEWS

DR. MED. PAUL GUMMINGER

Facharzt fur Allgemeinmedizin | Notarzt | Praxisinhaber

Praxis fir Allgemeinmedizin und hausdrztliche Betreuung |
Leiter der Akodemischen Lehrproxis Unl Regensburg |
Spezialist flr Erndhrungs- und Prdventionsmedizin

info@praxis-gumminger.de
praxis-gumminger.de

nmminger Dr. med. Gumminger Dr. med. Gumminger Dr. med. Gummin,
einmedizin und  Praxis fir Allgemelnmedizin und  Praxis far Allgemeinmedizin und  Prais fiir Allgemeinmedizi
Streuung hausarztliche Betreuung hausarztiiche Betreuung hausdrztliche Betreuuny

WUSSTEN SIE SCHON?: lhr Muskel macht den Unterschied: Selbst im Ruhezustand verbrennt die
Muskulatur dreimal mehr Kalarien als Fettgewebe! Jedes Kila Muskelmasse, das Sie durch gezieltes
Training aufbauen, arbeitet 24/7 als lhr persdnlicher Grundumsatz-Turbo und kéimpft gegen unndtiges Fett.
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BEWEGEN.//
M EnschENzBE \f\y
“Ein gesundes Mittelmass” ﬁ

Vorbildlicher Lebensstil | Begeisterte Groupfitness-Teilnehmerin

Adele begeistert seit Jahrzehnt unsere Studiogemeinschaft mit
ihrem sonnigen Gem(it.

Aber nicht nur menschlich ist sie eine lieb gewordenen Bere-
icherung, ihr Lebensstil, den sie im Ubrigen nicht nur wahrend
ihrer Trainingseinheiten pflegt, ist absolut vorbildlich und
daher auch unser taglich Antrieb.

Ihren Alltag bestreitet die jung gebliebene 63- jdhrige fast
ausschlieBlich mit dem Fahrrad.

Ihr Motto in allen Lebenslagen ist ein gesundes Mittelmal, bei
dem auch der Genuss nicht zu kurz kommen braucht, aber
eben in einem gesunden Gleichgewicht.

Im Fitnessstudio schatzt sie die Atmosphare allgemein, allem
voran in den Gruppenkursen, die ihr neben dem koérperlichen
Mehrwert auch den mitmenschlichen Austausch bieten.

Im Studiobetrieb wurden schon viele lustige Momente und
Geschichten aus dem Leben getauscht, aber manchmal auch
traurige Ereignisse geteilt.

Adele Klein, 63 Jahre

sich liebe auch Veranderung, denn Fortschritt bringt mich voran. Dennoch brauche ich auch Bestdndigkeit!
Beides bekomme ich im fact Fitnessstudio und ganz nebenbei noch Vorziige wie Wassermassagen, Licht-
therapie und Infrarotwarme, wenn ich das mochte.

Gerade das sind Streicheleinheiten flir meine Seele, die einen wertvollen Ausgleich schaffen! Ich wollte
schon immer alt werden und dabei fit bleiben, bis hier her ist mein Plan voll aufgegangen, daher hoffe ich,
dass ich noch unzihlige weitere Jahre in diesem Studio trainieren, und mich beim anschlieRenden Kaffe mit
Gleichgesinnten austauschen und amdisieren kann.* :

,,ICH WOLLTE SCHON IMMER ALT WERDEN UND
DABEI FIT BLEIBEN BIS HIER HER IST MEIN
PLAN VOLL AUFGEGANGEN'"
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NAHBAR

“Ohne Warte"

SoeTia s andirs chilbmos Sredul od e B osstames

,Ein gllickliches Familienleben ist flir uns kein Zufall,
sondern das Ergebnis bestimmter Rituale, Werte und
Gewohnheiten.

In unserem Zusammenleben setzen wir ganz bewusst
auf Nahe, Kommunikation und gemeinsames Wachs-
tum, wobei die Verabredung zum Training, dabei eine
entscheidende Rolle spielt.

Sport ist ein unverzichtbares Bindeglied in unserem
Familienalltag.

Im fact Sportzentrum haben wir ein gemeinsames Zu-
hause gefunden, wenn es um die unterschiedlichsten
Trainingsaktivitaten geht. Jeder von uns hat hier seine
Trainingsfavoriten gefunden.

Das Angebot ist so umfangreich, dass es manchmal
tatsachlich schwer fallt, sich zu entscheiden.

Da unser Familien- und Arbeitsalltag manchmal sehr

.% A . A hektisch ablauft, schatzen wir besonders die
- i T T abwechslungsreichen Gruppenkurse und speziellen

Markus, Andrea, Magdalena, Angebote zur Férderung unserer Erholung.
Sophie und Marianne Heudecker T %

MITTLERWEILE HAT AUCH UNSERE

OMA ERKANNT, wit GuT 1R
pAS REGELMABIGE
TRAINING

TUT. UND SO [P

KOMMT ES
SCHON MAL VOR. DASS SICH

DREI GENERATIONEN
BEIM TRAINING TREFFEN:

Die Regeneration hilft uns, die Muskelermiidung zu beseitigen und
nicht nur die korperliche, sondern auch die geistige Leistungsfahigkeit
wiederherzustellen.

Intensiv erlebte Trainingseinheiten |6sen, so manches Problem von ganz
alleine: Die Ausschittung unzahliger Gliickshormone sorgt nicht selten
flr eine andere Sichtweise.

Man koénnte sogar sagen, wir leben auch beim Sport, unsere gegenseitige Wertschatzung und emotionale Ver-
bundenheit aus. Training schweit unsere Familie auf eine besondere Weise zusammen: Wenn wir beim Sport
unsere Grenzen ausloten, verschmelzen wir im passenden Moment zur unzerstorbaren Einheit.

Manchmal, ganz ohne Worte."
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MPRESSIONEN ZUM JAHR 2025
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milon&five Premium Partner
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ERHOLUNEG
Der schiar- RESET

IHRE STARKSTE WAFFE | REGENERATION FUR KORPER & GEIST

Das 5-Punkte-Programm fur tiefe Erholung:
So nutzt |hr Korper die Nacht fur maximale Gesundheit,

Die Wissenschaft ist sich einig: Schlaf ist nicht nur eine Ruhephase, sondern die aktivste Regenerationszeit un-
seres Korpers. Wahrend wir schlafen, arbeitet unser Immunsystem auf Hochtouren, um die Zellreparatur
voranzutreiben, Abfallstoffe aus dem Gehirn zu spilen und das Hormonsystem zu kalibrieren.

Schlechter Schlaf macht uns nicht nur miide, er beschleunigt den Alterungsprozess und macht anfilliger fiir
Stress. Wer seine Schlafqualitat optimiert, investiert direkt in mehr Energie, bessere Konzentration und eine
robustere Gesundheit.

DIE 5 REGELN FUR TIEFSTE ERHOLUNG /0\

Die innere Uhr lieben: Konsistenz schafft Energie

Ihr Kérper funktioniert nach einem festen Rhythmus (zirkadian). Versuchen Sie, an allen Tagen
der Woche zur gleichen Zeit aufzustehen. Diese Konsistenz ist die Basis fiir die optimale Hor-
monfreisetzung, die Sie wach und fit halt. Ein stabiler Rhythmus ist das A und O fiir eine stabile
Regeneration.

Lichtschalter umlegen: Melatonin braucht Dunkelheit

Licht, insbesondere das blaue Licht von Smartphones oder Tablets, signalisiert dem
Gehirn "Tag" und blockiert die Ausschiittung des Schlafhormons Melatonin. Schalten Sie
alle hellen Bildschirme mindestens 60 Minuten vor dem Schlafengehen aus. Gedampft-
es, warmes Licht erleichtert Ihrem Korper den Ubergang in den Ruhemodus.

98 factSport - Magazin 2025



FRHUOLUNG

Klhle Kopfe,

tiefe Ruhe:
Die aptimale
Temperatur

Um in die tiefen, erhol-
samen Schlafphasen zu
gelangen, muss lhre
Korperkerntemperatur
leicht absinken. Die meis-
ten Menschen regenerie-
ren am besten in kiihler-

TAGPHASE NACHTPHASE  TAGPHASE

A

MELATONIN

HORMONKONZENTRATION IM BLUT

16 bis 19 Grad Celsius).
Ein Uberhitztes
Schlafzimmer ist oft der
groRte Storfaktor flr die
nachtliche Erholung.

CORTISOL

>

12200 1500 18:00 22:00 02:00 06:00 10:00 12:00

Runterfahren lernen: Routine fur den Vagusnerv

Gonnen Sie lhrem Nervensystem eine "Auszeit". Eine entspannte Abendroutine (z. B. 10 Minuten
Lesen, leichtes Dehnen, oder 5 langsame Atemziige) hilft, den Stresspegel zu senken. Dies aktiv-
iert den Vagusnery, der den Korper vom stressigen Aktivmodus in den Regenerationsmodus
schaltet.

Ndchtlicher Zell-Service: Die kleine Mahlzeit

Vermeiden Sie schwere Mahlzeiten kurz vor dem Schlafen. Geben Sie dem Korper aber das notige
Baumaterial zur Reparatur: Eine kleine, leicht verdauliche Proteinquelle (wie z. B. ein Léffel Mag-
erguark) kann die Muskelreparatur férdern und verhindert, dass Sie hungrig aufwachen.

~ "DIE QUALITAT IHRES SCHLAFES BESTIMMT

DIE QUALITAT IHRES WACHZUSTANDES.” -
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RATSEL

L —y ; ——"y

F A‘ T ~ Trainieren Sie lhr Gehirn - mit wissenschaftlicher Unterhaltung! v
Die Smart Corner ist Ihr mentaler Pausenbereich: Hier testen Sie
Ihr Wissen tiber Physiologie, Trainingslehre und Erndhrung. Vom

i Kreuzwortritsel bis zum Experten-Quiz - entdecken Sie lhre
Aha-Momente und finden Sie heraus, wie s,charf lhr Fitness-1Q

wirklich ist. Testen Sie Ihr Wissen mit einem Augenzwinkern!

CORNER TR

DER RAUM FUR DEINEN FITNESS-1Q Q?QQ
Gehirn"Jogging" - dein kleiner Break im Magazin ?99
@25
r
/—/ S . Ziel: Finden Sie alle gesuchten Begriffe aus den Bereichen Fitness
Gh&se the WOI’dS' FitIleSSbegI’iffe finden + und Gesundheit im Buchstabenfeld (horizontal, vertikal oder diag-
. onal). Die Liste der zu suchenden Wérter finden Sie darunter!
MYV ETRZII UFLOWGUSBEOI DRACHEB
B VRTRAYDOBNENHEDCOEYAUDO
NYNQEI VYTI1I LI BOMRI BYMBVD
OMHR S BEROCDQREUADS SUAEQY
|l URERJUMPI NGTEAMFACT I NA
T S UWUTTI I LI BAT STETEI KA ARG GEHR
A KNOKUDIZICGNVICAKRAFTR RMHT
VEGPOBWIXUJNTEXAXNIZIQXGTETBF
|l L POWER SMOEAXRFMLTTFNEF
T AXABWTDS SURAWHDTY1ZSFZPTFZBTEWE
OGS XKESTPTMOY 1 §$ S ENTII1I FE I
MUYNNGRIWS FLKOMUS ST KTELYGCEG
L CUEPULI UHAFGGNI NI ARTWUR
R ENFLNIKHHFCYTI1I LI BOMEFUNE
|l DUBAGLOGUTCGWDCMGEBQPGN
RCWOMS ST RONGY AOWUIJCRNSUPXE
MOTIVATION TRAINING MUSKEL KURSE
STABILITAT ERNAHRUNG CARDIO FLOW
TEAMFACT JUMPING STRONG CORE
BEWEGUNG BODYART DEHNEN HIT
MOBILITY ENERGIE POWER
AUSDAUER FITNESS KRAFT
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RATSEL ”
. 9

Ziel: Wahlen Sie bei jeder Frage die einzige korrekte Antwort

Quj_c}_{fj_re Quiz: Der K(‘jrper_Fa'k_ten_Check (@, @ oder @). Am Ende zihlen Sie lhre Treffer fiir Ihren
persénlichen Fitness-Score!

o e, e .

Wie viele Muskeln hat der menschliche Kérper?
D ca.200 @ ca. 400 @ iiber 600 "4
Was ist das gréRte Organ im Kérper?
D Haut 4 @ Herz @ Leber
Was hilft nicht beim Muskelaufbau?
) Ausreichend Schlaf @ EiweiBreiche Ernahrung @ Nur Dehnen [/
Wie viel Prozent Wasser enthalt unser Korper ungefahr?
930 @50 @70(%
Wie nennt man das Hormon, das Gllicksgefiihle nach Sport auslost?
) Endorphin 74 @ Adrenalin @ Testosteron
Welche Rolle spielt das Hormon Insulin primar nach dem Essen?
) Fordert den Fettabbau @ Senkt den Blutzuckerspiegel |4 @ Erhoht d=n Kalorienverbrauch
Welche der genannten Muskelgruppen verbrennt am meisten Kalorien?
) Arme @ Beine & Po (4 @ Bauch
Was ist kein Vorteil von HIIT?
) Kurze Trainingseinheiten @ Verbessert Ausdauer & Kraft @ Mach’
Wie nennt man die kleinsten Kraftwerke der Zellen?
) Ribosomen @ Mitochondrien 4 @ Golgi-Apparat .‘
Welcher Muskel gilt als der groRte und volumenreichste im menschlich ‘
D) Latissimus @ Quadrizeps @ Glutaeus maximus ("4 ¢
Was aktiviert dein Gehirn beim Sport besonders? "‘
) Adrenalin - @ Endorphine 74 @ Cortisol " ‘.
Wie lange dauert der sogenannte Nachbrenneffekt nach HIIT? '. &
) bis zu 2 Stunden @ bis zu 24 Stunden |4 @ bis 3 Tage .
Was ist keine Funktion von Krafttraining?
) Starkung der Knochen @ Muskelaufbau @ Verbesserung des Sehstirke (74
Wie viele Wiederholungen mit hohem Gewicht pro Ubung fiir maximalen Kraftaufbau?
D3-6[4 @12-20 @ 50+
Welche Makronahrstoff-Quelle sollte kurz vor einem intensiven Workout dominiert zu
sich genommen werden, um schnelle Energie zu liefern?
) Kohlenhydrate |4 @ Fette @ Proteine

i - TN

Ziel: Entschliisseln Sie die Emoji-Ketten! Jede Kette steht fiir eine

}QP Emoji_oode: Tr&ining- & Lifestyle gangige Trainingsmethode, Aktivitat,ein wichtiges Gesund-

heitskonzept und mehr aus dem Bereich Sport und Fitness!

N}
&
#
&
I
-~

6% =

N M wie i oder an eine
®AH=7? ®A=? el

et oL T =ic Evis ANTI-Stress-TipP

ften
“Ein guter Weg um mal abzuschd

)

i . A
s i‘ =7 ist ein Spaziergang draussen
Besten in einer ruhig

en Umgebund
m see’
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RATSEL

FACT SMART CORNER:
LOSUNGEN

Wie viele Muskeln hat der menschliche Kérper?

ca.200 @ca. 400 @ uber 6004

Was ist das gro3te Organ im Koérper?

@ Haut[4 @ Herz @ Leber

Was hilft nicht beim Muskelaufbau?

() Ausreichend Schlaf @ EiweiRreiche Erndhrung @ Nur Dehnen [4

Wie viel Prozent Wasser enthalt unser Korper ungefahr?

®30 @50 @704

Wie nennt man das Hormon, das GlUicksgefiihle nach Sport auslost?

) Endorphin 4 @ Adrenalin @ Testosteron

Welche Rolle spielt das Hormon Insulin primar nach dem Essen?

() Férdert den Fettabbau @ Senkt den Blutzuckerspiegel "4 @ Erhéht den Kalorienverbrauch
Welche der genannten Muskelgruppen verbrennt am meisten Kalorien?

O Arme @ Beine&Pol’d @ Bauch

Was ist kein Vorteil von HIIT?

() Kurze Trainingseinheiten @ Verbessert Ausdauer & Kraft @ Macht automatisch schlank ['4
Wie nennt man die kleinsten Kraftwerke der Zellen?

) Ribosomen @ Mitochondrien 4 @ Golgi-Apparat

Welcher Muskel gilt als der gré3te und volumenreichste im menschlichen Kérper?
() Latissimus @ Quadrizeps @ Glutaeus maximus [’/

Was aktiviert dein Gehirn beim Sport besonders?

O Adrenalin @ Endorphine /4 @ Cortisol

Wie lange dauert der sogenannte Nachbrenneffekt nach HIIT?

@ bis 3 Tage

Was ist keine Funktion von Krafttraining?

O Starkung der Knochen @ Muskelaufbau @ Verbesserung des Sehstarke (74
Wie viele Wiederholungen mit hohem Gewicht pro Ubung fiir maximalen Kraftaufbau?
9364 @12-20 @50+

Welche Makronahrstoff-Quelle sollte kurz vor einem intensiven Workout dominiert zu
sich genommen werden, um schnelle Energie zu liefern?

() Kohlenhydrate [/ @ Fette @ Proteine

Ihr Fitness-Score (Auswertung)
Anleitung: Zahlen Sie lhre richtigen Antworten (max. 15 Treffer): i o B

Ergebnis O - 5 richtig: Zeit flir ein Warm-up - auch flirs Gehirn! Ihr Wissen braucht noch
ein leichtes Gehirn-Warm-up. Nutzen Sie z.B. kurze Réatsel oder lesen Sie flinf Minuten vor
dem Training konzentriert etwas Fachliches - das steigert |hre Konzentration.

Ergebnis 6 - 10 richtig: Fast im Ziel - ein paar Wiederholungen noch! Solides Basiswissen!
Vertiefen Sie komplexe Themen wie Ernahrungstiming und Regeneration. Der Champi-
on-Status ist in Reichweite!

Ergebnis 11 - 15 richtig: CHAMPION! Dein Gehirn hat Muskeln! | == Absolutes Exper-

tenwissen - gut gemacht! Bleiben Sie neugierig und hinterfragen Sie Mythen weiter
kritisch.
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* % = Mobility/Stretching ‘m 6 = Erndhrung&Hydration
;‘: lﬂg vy = HIIT/Intervalltraining (5 ) iv J\.P; = Dance Workout
! 6 \ij:% = Boxen/Kickboxen ! @ % = Boxen/Kickboxen
k.i_*bf @ = Krafttraining c";% J1% . = cycling/Spinning
ﬁ _l ﬁ. o‘; = Cardiotraining 9 s a ¥ = Yoga/Entspannung
E « ¢« « . FLOW. . . . OI DRACSESB
. R TRAYDOUBNENHTED O
N - N « E Y T I L1 BOM : - ‘ D
OMMHR S E ROC . REUADSUAE Y
I UR ER UMP I NGTEAMF CTI A
T sSsuwurTT I LI BATS ; G R
A K NOK . G . & K RAFTR . T
Y EGP : B N T A E B
I L P OWER O E . R N E .
T W . R AW D - ¢« =« « = « EWE
O E T T MO I §$ S ENT I F E |
M G | S F L OMU S K E L G G
U | A F . GNI NI A T UR
N H CY T 1 LI BOM N E
G . T G N
S T RONG =
MOTIVATION TRAINING MUSKEL KURSE
STABILITAT ERNAHRUNG CARDIO FLOW
TEAMFACT JUMPING STRONG CORE
BEWEGUNG BODYART DEHNEN HIT
MOBILITY ENERGIE POWER
AUSDAUER FITNESS KRAFT
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OPTIMIERUNG

DER HYDRATIONS - CHECK

SCHIUSSFI ZUR 71 -FN=R WIF WASSFR IHRFN KO <P=R

\/U‘ H NEN PEIN G UND L L LH( \ L N ST=IC=RPIL

LEBENSELEXIER NR. 1| OPTIMIEREN SIE IHREN STOFFWECHSEL

Wasser wird oft unterschatzt - dabei ist es das wichtig-
ste Medium flr alle Prozesse, die unsere Gesundheit
und Leistungsfahigkeit steuern. Es ist nicht nur ein
Durstléscher, sondern das Transportmittel fir Nahrst-
offe zu den Zellen und die Klaranlage flr Abfallproduk-
te.

Schon ein geringer Mangel von nur 2% kann die Konz-
entration, die sportliche Leistung und vor allem die Effi-
zienz unserer Mitochondrien (Zell-Kraftwerke) drama-
tisch senken. Wer seine Hydration meistert, meistert

Der zelluldre Kurierdienst

Wasser ist entscheidend fir den Transport von
Myokinen (Muskel-Botenstoffen) und Nahrstoffen
dorthin, wo sie gebraucht werden. Bei Dehydrierung
verlangsamt sich dieser Prozess, was Muskelrepara-
tur und Entziindungsabbau (Anti-Inflammaging)
beeintrachtigt. Betrachten Sie Wasser als das Auto-
bahnsystem lhres Kérpers.

Der Temperatur-Regler

Beim Training produzieren die Muskeln Warme.
Wasser hilft dem Korper, diese Warme durch Schwit-
zen abzugeben und die Kérperkerntemperatur kon-
stant zu halten. Nur so kann die Héchstleistung au-
frechterhalten werden. Uberhitzung stoppt die Ener-
gieproduktion.
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Das Gehirn braucht Wasser Die innere Kldranlage

Schon leichte Dehydrierung verringert das Blut- Wasser ist der wichtigste Bestandteil der
volumen, wodurch das Gehirn weniger Sauerst- Lymphflissigkeit, die Stoffwechselabfalle
off und Nahrstoffe erhilt. Die Folge: Konzentra- und Entziindungsreste aus den Zellen ab-
tionsschwiche, Kopfschmerzen und verminder- transportiert. Wer zu wenig trinkt, lasst

te Reaktionsfahigkeit. Ein hydriertes Gehirn ar- die "Klaranlage" langsam laufen. Dies

beitet schneller und effizienter. tragt indirekt zur Ansammlung von En-

tzlindungsstoffen bei.

Der Elektrolyt-Code

Nicht nur Wasser, sondern auch die richtigen
Mineralien (Elektrolyte) sind entscheidend.
Diese Salze (z.B. Natrium, Kalium, Magnesium)
ermoglichen die Kommunikation zwischen
Zellen und Muskeln. Besonders nach inten-
sivem Training miissen sie zusammen mit dem
verlorenen Wasser wieder aufgefiillt werden.

-

Wenn der Kdrper trocken lduft...

DEHYDRATION - auf einen Blick

5 Zeichen, dass |hr Kérper mehr Wasser braucht

> Konzentrationsabfall: Die mentale Leistung nimmt
ab, Sie flihlen sich "nebelig".

> Midigkeit am Nachmittag: Oft ein falsches Signal -
der Kérper ist nicht hungrig, sondern dehydriert.

> Dunkler Urin: Ein zuverlassiges Zeichen - der Urin
sollte hellgelb sein.

> Muskelkrdmpfe: Die Nerven- und Muskelfunktion
(Elektrolyte) wird durch Mangel gestort.

2 Trockene Haut/Lippen: Die sichtbarste Reaktion
des Kérpers, Wasser zu sparen.

R
~ ot
~ ~

WUSSTEST DU, DASS....

ein Verlust von nur 2% Kérperwasser die sportliche Leistungsfahigkeit um bis
® zu 20% senken und die kognitive Funktion messbar verschlechtern kann ?
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OPTIMIERUNG

Der durchschnittliche

Deutsche nutzt mehr als f kann bis zu

LIER WASSER 45 .
PRV TAG =

10-mal mehr Wasser als die M.. w ASSER

durchschnittliche Person in
einer landlichen Gemeinde in
Afrika stdlich der Sahara.

Im Schlaf verlieren wir
jede Nacht bis zu

in einem einzigen
Rennen verlieren.

Das ist mal eine
Lebensleistung!

allein durch die Atmung

Die Vereinten Nationen
warnen, dass 2050
mehr als

MILLIARDEN

Menschen aufgrund des
Klimawandels unter Was-
sermangel leiden kénnten.

dauert es bis Wasser lhre
Hirnzellen erreicht hat

NICNMYES

Bisin die

\ 4
. >
b e e '
Nach x abgenommen? Es tut uns Leid zu
dem enttauschen, das Fett weint, aber
GYM die Gewichtsabnahme

war wohl eher der SchweiR ;)

y

Trotzdem ein
gutes Geflihl
so viel geleistet

Zu haben oder? )

¢

JAHRE

dachten viele Trainer

ahrend Wettkampf
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WASSER-FACTS

— Eine einzelne Trane B & ! !
besteht bis zu _

Eine einzelne
Sonnenblume ver-
braucht in der
Wachstumsphase
pro Tag etwa

4l

Zum Gllck dndert
sich hier langsam
was an der schlechten
Situation!

Wasser
Menschen hatten 2015 noch keinen Zugang T = )
o zu sauberen Trinkwasser \ |
PRUZENT | e 4

aus Wasser!

.\ Wenn Sie beim Training Durst verspliren, hat ihre Leistung bereits
— : -

— ” MERKE! . x| [

Trinken BEVOR
der Durst
kommt!

LINIZC¥

nachgelassen

kénnen Durst und Hungergefiihl nicht richtig voneinander unterscheiden

NaIHOSN=aW

KEiNE UBERTREIBUNG! Wir trinken Gber
Das ist ein “kleines
Meer” fUr jeden von uns

LIER WAS$ER

im Laufe unseres Lebens

, Ser, Sportler sollten
erpfen NICHTS trinken!
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BUCHEMPFEHLUNGEN

BUCHER DIE
UNS 2025
BEGEISTERT

WISSEN

IST VORSORGE

ok KORPER
" oo GEIST

FUR IHREN FORTSCHRITT M.feém &'eu'c&ﬁf/

Echte Gesundheit und Langlebigkeit basieren auf konstanten, informierten Entscheidungen. Wer die wissen-
schaftlichen Zusammenhange versteht, bleibt ldnger motiviert und trifft bessere Entscheidungen. Deshalb haben
wir fir Sie die funf aktuell wichtigsten und erfolgreichsten Titel aus den Bereichen Gesundheit, Biohacking und
Pravention 2025 kuratiert. Von umfassenden Masterplanen bis hin zu Hacks fiir Schlaf und Gewohnheiten:
Dieses Wissen ist das beste Fundament fiir Ihr personliches Upgrade.

WISSEN FUR UNTERWEGS? e e
HIER KOMMT UNSER AUDIO TIPP! Spotify -> Podcast/Wolf on Tour

Wolf Harwath spricht mit Fachleuten aus Fitness, Sport und Gesundheitsbereichen tiber aktuelle und
wichtige Themen. Ein Fokus liegt auf smartem Training und der kritischen Bewertung von Studien.

HOST WOLF HARWATH
- Mobility Coach

- Physiotherapeut

- Mitbegriinder five

- CEO Milon Group

Wolf on Tour |

Wolf Harwath

108 factSport - Magazin 2025



BUCH-EMPFERLUNGEN

DAS STANDARDWERK VOM FOHRENDEMN
MEDIZINER ZUR LANGLEBIGKEIT

DAS

DR. PETER ATTIA

MITBILL GIFFORD

OUTLIVE

. WIE WIR LANGER UND
BESSER LEBEN KONNEN,
b\ ALS WIR DENKEN

BUCH
VOM

DER MR-
NEW.YORK-TIMES.

- t
Bestseller =
)

OUTLIVE

Autor: Dr. Peter Attia

Thema: Der Langevity-Masterplan. Das aktuelle
Standardwerk der Langlebigkeitsfarschung, Der
Autar, ein fuhrender Bichacker und Arzt, liefert
eine tiefgreifende Strategie, um nicht nur
langer, sandern auch geslnder zu leben,

Unser Fazit: , Absaolut lesenswert: Das derzeit
umfassendste Werk, um die Risiken flr die
Herz-Kreislauf-Gesundheit und den kognitiven

" Prof. Dr. med. Matthew Walker

GROSSE

SCHLAF

BESTSELLER L1 DIE ENORME BEDEUTUNG DES SCHLAFS

DAS GROSSE BUCH VOM SCHLAF

Autor: Prof. Dr. med. Matthew Wallker

Thema: Schlaf-Wissenschaft und Hirnfunktion. Matthew Walker, ein
fuhrender Schlafforscher, erkldrt, warum Schlaf unser groBtes Gesund-
heitsgeheimnis ist und wie er direkt unsere Immunabwehr und unsere
Lernfdhigkeit beeinflusst,

Unser Fazit: ,Der beste Beweis daflir, dass Schlaf keine verlorene Zeit,
sandern die mdchtigste Form der Reparatur und Prdvention ist und der
Schreibstil ist nachvollziehbar - auch Fachbegriffe werden gut erkldrt,
Kleiner Abzug fUr fehlenden tieferen Themeneinstieg,"

Abbau aktiv zu minimieren."

Jessie Inchauspé

'DER GLUKOSE-

TRICI(

Schluss mit HeiBhunger, s:hlechter Haut und
Stimmungst
des Blutzuc

DER GLUCOSE-TRICK

Autor: Jessie Inchauspe

Thema: Blutzucker-Regulation im Alltag.
Die Autorin zeigt anhand einfacher
Hacks und Grafiken, wie man den
Blutzuckerspiegel stabilisiert,

Unser Fazit: ,Der Bestseller flr jeder-
mann. Praktische Sofort-Tipps, um
Heishunger zu stoppen und den Stoff-
wechsel sanft zu entlasten. Motivier-
end und breit anwendbar van Diabe-
tikern bis zu werdenden MUttern"

JAMES CLEAR

GOLDMANN

DIE 1% METHODE

Autor: James Clear

Thema: Verhaltenspsychalagie und
Gewohnheitsbildung. Da Longevity
von konstanter Umsetzung abhdngt,
ist dieses Buch essentiell, Es zeigt,
wie man durch kleinste, schrittweise
Anpassungen graBe, dauerhafte

Unser Fazit: ,Der Schllssel zur
Langlebigkeit liegt in der Kanse-
guenz. Dieses Buch liefert die
Blaupause, wie man gesunde Ge-
wohnheiten wirklich beibehdlt."

Aktualisiert

DARM MIT
CHARME

Alles dber ein
unterschatztes Organ

DARM MIT CHARME

Autor: Dr. med. Giulia Enders

Thema: Darmgesundheit und Immu-
nabwehr. Dieses leicht verstdndliche Buch
erkldrt die zentrale Rolle des Darms flr
unser gesamtes Waohlbefinden und die
Immunantwort.

Unser Fazit: ,Unterhaltsam, charmant und
mitunter auch witzig, Eine klare Erkldrung,
warum ein gesunder Darm die Basis flr
ein starkes Immunsystem ist, Kritikpunkt:
Inhalt stdrker vereinfacht und weniger
wissenschaftlich als erwartet.”

wistsin =
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2025 | AUSBLICK

GUTE NACHRICHTEN

Al = DIk 2026 MER WO [Bug,

Dein Fitness-Jahr 2026

2026 wird das Jahr des Fortschritts, der Technolo-
gie und der ganzheitlichen Gesundheit. Von Aus-
dauer tiber mentale Starke bis hin zur digitalen Ver-
netzung - wir haben die wichtigsten Impulse und
Neuerungen fir lhr Training und Ihr Wohlbefinden
zusammengefasst.

https://hyrox.com/

agsfitness - die Fahigkeit, Kraft und Ausdauer in komplexen, funkti
Notwendigkeit in den Fokus gertiickt und boomten schon 2025 - in

2026 nimmt dieser Trend keine Wende.

Sie nicht nur im Studio, sondern im gesamten Leben starker macht.
Mehr Power, mehr Ausdauer und ein gestarktes Teamgefihl.
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wollen. Lassen Sie uns lhre Power im Crosstraining freisetzen.

Wir integrieren das Beste aus diesem Performance-Gedanken direkt
in unser Training. Das Ergebnis ist ein hochfunktionales Workout, das

Ideal fur alle, die ihre Grenzen testen und umfassend starker werden
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Kraft x Ausdauer: Crosstraining im Hyrox-Style
Der Trend ist klar: Reine Muskelmasse ist nicht genug. Gefragt ist Allt-
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FOR A STRONG AND HEALTHY
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Die FIBO ist die wichtigste internationale Leit
und Gesundheit. Sie dient als Gradmesser fiir
Auch 2026 wird mit einem starken Programm
isierung durch Kl zu “Pre-Habilitation” (Prive
chhaltigkeit und Okologischem Training stehe
nender Themen am Messeplan.
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GLOBALE-TREND-CHECKER

.L 2026

SY SOCIETY

mlLeitmesse fir Fitness, Wellness
Trfiir Trends und Innovationen.
‘amm aufgewartet. Von Individual-
ntéventive Gesundheit) bis zu Na-
n ehen die Vorstellung vieler span-

d t und bringt den neuesten Input
ng.

-0: Flr ejn Vitales Leben

ediCineJTrend
_ Er Wachsene

tivention de
1d ) und zur

RAUS aus oer sTADT, REIN IN DIE NATUR!

Der INNRUN ist das Highlight im Sportkalender, bei dem Sie
unsere wunderschdne Region von ihrer natirlichsten Seite
erleben. Auf zwei abenteuerlichen Laufstrecken durch den
Neuburger Wald warten zwischen 15 und 25 Heraus-
forderungen, die Mut, Willenskraft und vor allem Teamgeist
fordern. Bei diesem Hindernislauf geht es nicht um die Best-
zeit, sondern um das gemeinsame Erlebnis, das zusammen-

dem Erfolg im letzten Jahr ist der Start des fact-Teams
natlrlich auch 2026 wieder in Planung.
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ABSCHLUSSWORTE

ARG SN OIRTE NER (CESCHAETSEI IHRERIN CARINIE BELIANM
ABSCHLUSSWORTE DER GESCHAFTSFUHRERIN SABINE BEHAM

Ich kann es nur vermuten, wie selten es ist, lange
genug jemanden lieben zu diirfen, um ihn auch
wirklich kennen zu lernen.

Die meisten Menschen verlieren die Liebe, sobald sie
ihren Partner wirklich kennen.

Unsere Liebe ist durch unsere gemeinsamen, tagli-
chen Herausforderungen auf eine ganz besondere
Art gewachsen.

An manchen Tagen ist es ganz einfach, gut mitein-
ander zu sein.

Manchmal ist es aber auch richtig harte Arbeit,
immer wieder als Einheit zusammenzustehen.

So oder so - es ist immer eine Form von Verbunden-
heit, wenn man mit den Augen der Liebe darauf
blickt.

Wir haben es uns zur gemeinsamen Lebensaufgabe
gemacht, Menschen darin zu bestérken, auf-sich acht
zu geben und ihre Lebenskrafte zu-erhalten. Das fallt
uns ziemlich leicht, da alles; Was wir tun, auch mit
uns selbst zusammenhangt.

Letztendlich geht es ja auch darum, mit sich selbst im Reinen zu bleiben, belastbar und aufgerichtet
in den Spiegel zu blicken: dankbar dafiir, dass wir uns jeden Tag frei entscheiden diirfen, wie wir
unser Leben besser machen kénnen. Ich konnte an meinen Aufgaben nur deshalb wachsen, weil du
stets an meiner Seite stehst, bestandig und ruhig, aber nicht weniger kraftvoll.

Wir alle hegen-unsere Zweifel, aber du lasst mich jeden Tag vergessen, dass ich etwas anderes bin
als schon. :

L. Danke, dass ich dein Freund sein darf.

/-- Danke fiir deine Liebe.
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Stark,
Beweaqlich,
Gesunad,

~ Ein Leben lang ~

factSport

Gesundheit braucht Muskelkraﬁ
[fact fitness GmbH | factboxx GmbH]

Flssinger StraBe 4A
94060 Pocking

+49 8531 12585
info@fact-fitness.de | info@fact-boxx.de
www.fact-sport.de



www.fact-sport.de
tel:+49853112585
mailto:info@fact-fitness.de
mailto:info@fact-boxx.de

	Inhaltsverzeichnis → Quick-Navi: Alle Themen im Blick
	Smarte Systeme: Milon & Five → High-Tech Training: Milon & Five
	Titelthema: Longevity... → Longevity: Dein Weg zu ewiger Jugend?
	Magic Moments... → Flashback: Das Event des Jahres
	Die Neueröffnung der factboxx → FACTBOXX 2.0: Die Neueröffnung
	Wissen: Mitochondriale Biogenese → Bio-Hacking: Power für deine Zellen
	Das fact Team... → Meet the Team: Deine Erfolgsgaranten
	Aktuelles Forschung: Inflammaging → Science-Update: Stoppe Entzündungen
	Impressionen: fact moments 2025 → Galerie: Unsere besten Momente 2025
	Regeneration: Tiefe Erholung... → Recovery-Guide: Tiefe Erholung finden durch optimierten Schlaf
	Optimierung: Der Hydrations-Check → Hydration-Check: Bist du top versorgt?
	Worte der Geschäftsführung → Vision & Herz von FACT



