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SABINE BEHAM
(Geschäftsführerin fact fitness GmbH)

Ein Jahr, das uns Stärker gemacht hat - Rückblick und Ausblick

365 Tage: Die Stärke, die uns verbindet.
Ihr FACT-Jahresrückblick: Wir haben in Gesundheit invessert.

Die besten Ideen entstehen dort, wo Leidenschaa, Kreaavität und Willenskraa aufeinandertreffen.
Unser wichhgstes Anliegen war es von je her, mit persönlicher  Nähe, familiärer Führung und unterneh-
merischer Weitsicht zur Kernkraa unserer Eigenmarke zu werden, die einen hürdenfreien Trainingsein-
sseg in jedem Alter reibungslos ermöglicht.
Wer bei uns trainiert erlebt Fitness in einer Komposiion die Kraa gibt, entschleunigt und zugleich inspir-
iert. Dabei gehört das Kraa- und Beweglichkeitstraining in seiner hochwerrgsten Ausstaaung ebenso zu 
den Herzstücken unseres umfangreichen Angebotes, wie der Rückzug zu innerer Balance und Erholung.
So entstand über 23 Jahre ein äußerst großzüger Ort, in dem beinahe alles möglich ist:
KRAFT, RUHE UND KLARHEIT FÜR ALLE
Unsere Sporteirichtung ist zu einem Ort geworden, der nicht fragt, wie stark oder beweglich bist Du, 
sondern wie fühlst du dich! Dementsprechend haben wir uns auf zwei Etagen eingerichtet und auch mal 
richhg ausgetobt: Denn egal mit welchen Vorstellungen ein Kunde unsere Einrichtung aufsucht, er soll 
sich verstanden, gut aufgehoben und natürlich richhg wohl fühlen.
Damit das so bleibt setzen wir auf unseren wertvollsten Schatz – unsere Mitglieder.
Ihnen gebührt unser größter Dank. Nur durch sie konnten wir uns bis hier her entwickeln und die näch-
sten wichhgen Schriie gehen, für alle die schon da sind und noch dazukommen werden.
Wir sind bereit!

Wer auch im hohen Alter ohne körperliche Einschränkungen leben möchte und seine
Lebensqualität lange hoch halten will, für den ist richtiges Training alternativlos.

(– Aus der Philosophie der milongroup, Partner des FACT Sportzentrums)

EDITORIAL
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TIMELINE2025 | DER FACT JAHRESPULS

Ja
n

F
E

B
M

Ä
R

A
P

R
M

A
I

JU
N

Nachwuchs-
Support
Engagement und
gezielte Unterstützung
für den Fußball-
Nachwuchs Pocking.

17.01.

Fit for the Beat
Wochenende
Ein sportliches
gemeinsames
Groupfitness-Event
in Ampflwang am
Hausruck in Ö.

24.- 26-01.

Bericht der PNP
Lokalredaktion
Presseecho zur
Entwicklung und den
Innovationen im
fact - Sportzentrum
und den ab April
angebotenen
Geburtsvorbereitungs-Geburtsvorbereitungs-
Kursen von Carmen
Hild..

12.02.

Lichttherapie
von Ergoline
Einführung der
Ergoline Vitality zur
Unterstützung der
Regeneration.

13.02.

milon Q
Hip-Thrust
Ergänzung der milon
Ausstattung um das
neueste Gerät: dem
Hip-Thrust für gezieltes
und wirkungsvolles
Krafttraining des
Gesäßes.Gesäßes.

25.03.

Die FIBO in
Köln
Großartige Eindrücke
und fachlicher
Austausch auf der
weltweit größten
Fitnessmesse in Köln.

10.-13.04.
Das EVENT
des Jahres
Ralf Moeller und Wolf
Harwath zu Besuch
im fact mit dem
Impulsvortrag:
“Lebenszeit statt
Leidenszeit”.

02.05.

Bodyart
Kongress

Fortbildung beim
Bodyart Health
Academy Kongress
in Gilching

03.-04.05.

Life Fitness
Upgrade

Der funktionelle
Trainingsbereich
wird durch einen
neuen Seilzugturm
aufgewertet.

09.05.

Einführung
five
Faszientower

Erweiterung des
Mobilitätsbereichs
um ein neues
five Gerät.

02.06.

Einführung
five
Triggerbank

Ab sofort ist
gezieltes Training
auch auf der five
Triggerbank
möglich.

04.06.
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Z
Bürgerfest
in Pocking

Der Besuch beim
Pockinger Bürger-
Fest gehört einfach
zu jedem Jahr dazu!

20.07.

Whatsapp
Channel

Launch des neuen
Kanals für schnelle
Studio-Infos und
Updates

07.08.

Bodyart
Intense
Fortbildung

Weiterbildung in
neuen Bodyart
Trainingsansätzen

31.08.

Besuch in
Emmersacker
Wir staunen beim
Besuch im
milon | five Werk
in Emmersacker.

10.09.

Start der
factboxx 2.0

Wandel des factboxx
Konzeptes zu
functional Training
und Vergrößerung
des Trainingsareales
auf über 1500 m².

15.09.

Zuwachs durch
Concept2
SkiErgometer

Erweiterung des
Equipments für sehr
effektives Kraft-
Ausdauer Training.

15.09.

Neueröffnung
Kickboxing

Start der fact -
Kickboxingschule als
eigenständiges
Segment im fact -
Sportzentrum.

04.10.

Crosstraining
“Datenpause”

Der Noember stand
ganz im Zeichen
von “Datenpause”
für Schüler - und rein
in den Sport.
Über den ganzen
November verteiltNovember verteilt
besuchten viele
Schülergruppen das
Crosstraining.

31.11.

PUMP by milon

Implementierung des
PUMP-Konzepotes
als neuer, innovativer
Gerätezugang.

15.10.

Jahresabschluss

Abschließende
Jahresgrüße an
die Mitglieder und
Ausblick ins neue
Jahr 2026.

31.12.

Website
Relaunch
fact fitness

Modernisierung
der fact fitness
Website für eine
verbesserte
Benutzerfreundlichkeit

01.07.

Wir sind milon | five Premium Partner!

Auszeichnung des fact Sport

zum milon | five Premium Partner.

02.05.
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SMARTE SYSTEME2025 | MILON & FIVE TRAINING

SMARTE SYSTEME FÜR IHRE LONGEVITY

ie Zukunft deines Trainings
im fact Sportzentrum

D

Im fact Sport Pocking steht nicht nur Bewegung im 
Miielpunkt, sondern eine neue Definiion von Ge-
sundheit. Muskelkraa ist weit mehr als nur ein ästhe-
-sches Ziel – sie ist die Basis für ein starkes Immun-
system, eine stabile Haltung und ein akkves Leben bis 
ins hohe Alter. Unser Anspruch ist es, Menschen auf 
dem Weg zu mehr Vitalität und Lebensqualität gan-

Dazu gehört nicht nur ein effekkves Training, sondern 
auch ein  efes Verständnis dafür, wie Körper, Geist 
und Alltag miteinander verbunden sind.
Mit innovaaven Trainingslösungen wie dem mi-Mit innovaaven Trainingslösungen wie dem mi-
lon-Zirkel und dem Beweglichkeitskonzept von FIVE 
setzen wir neue Standards für  modernes, gesundheit-
soriennertes Training.

Jedes unserer Systeme ist darauf ausgelegt, den 
Körper gezielt zu stärken, Beweglichkeit zurückzuge-
ben und funkkonelle Kraa für die Herausforderungen 
des täglichen Lebens aufzubauen.
Dabei zählt nicht nur das Ergebnis, sondern auch der 
Weg dorthin:
Unsere Geräte passen sich automaasch an Ihren indi-
viduellen Trainingsstand an, dokumenneren jeden 
Fortschrii und ermöglichen so ein sicheres, kontrol-
liertes und effizientes Workout – unabhängig vom 
Alter oder der bisherigen Erfahrung.
So entsteht ein Trainingskonzept, das sich nahtlos in 
Ihren Alltag integriert, messbare Resultate liefert und 
langfrissg zu einem gesünderen Lebensssl beiträgt.

Wer heute beginnt, stärkt nicht nur Muskeln
sondern erhält wertvolle Lebensqualität -”Wer heute beginnt, stärkt nicht nur Muskeln
sondern erhält wertvolle Lebensqualität -

“
Wer heute beginnt, stärkt nicht nur Muskeln
sondern erhält wertvolle Lebensqualität -
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SMARTE SYSTEME

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

Der schleichende Leistungsverlust
Schon ab dem 25. Lebensjahr beginnt der natürliche Abbau der muskulären Leistungsfähigkeit, wenn nicht 
akkv mit gezieltem Kraatraining gegengesteuert wird. Dieser altersbedingte Muskelschwund, bekannt als 
Sarkopenie, wurde auch von der Weltgesundheitsorganisaaon (WHO) als ernstes Thema adressiert. Die 
Empfehlung ist klar: Regelmäßiges Kraatraining ist essennell für 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-Es reicht nicht aus, sich nur zu bewegen. Um dem altersbedingten Abbau von Muskeln und Knorpel entge-
genzuwirken, benöögt unser Körper ein bessmmtes Maß an Belastung. Nur ein gezieltes und gesteuertes 
Muskeltraining setzt die notwendigen dosierten Wachstumsreize, um:

        Bewusstsein für den eigenen Körper und die Gesundheit zu schärfen.

        Mehr Lebensqualität bis ins hohe Alter zu verhelfen.

Mehr als nur Kraa: Beweglichkeit und Gehirn
Wahre körperliche Stärke und Schmerzfreiheit erfordern mehr als reine Muskelkraa. Wir müssen auch 
Faszien und Muskelkeeen geschmeidig halten. Deshalb ist ein kombiniertes Beweglichkeits- und Muskel-
längentraining unverzichtbar. Darüber hinaus profifiert auch unser Kopf: Obwohl körperliches Training das 
Gehirn beansprucht, benöögt es ein zusätzliches, regelmäßiges kogniives Training. Dieses trägt zur De-
menzprävennon bei, kurbelt die Zell- und Synapsenbildung an und hill, die kogniive Leistungsfähigkeit 
sowie die Selbstständigkeit bis ins hohe Alter zu erhalten.
Unser Ziel: Jedem Menschen ein gezieltes, individuelles Training zu ermöglichen, das Kraa, Beweglichkeit 
und kogniive Fitness vereint.

MUSKELKRAFT BEDEUTET LEBENSQUALITÄT

MEHRals Training -
ein ganzheitliches Konzept

für Gesundheit, Kraft & Lebensqualität
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TRAINING MIT FIVE: DIE RÜCKKEHR ZUR NATÜRLICHEN HALTUNG

KTIVES MUSKELLÄNGENTRAININGA

“five ist anders, ungewöhnlich und revolutionär.
Man muss es erleben, um es wirklich zu verstehen.” -

Die Revolution der Beweglichkeit & Schmerzfreiheit
Die evoluuonäre Grundlage unseres Körpers ist der aufrechte Gang und die natürliche Bewegungsfreiheit. 
Doch unsere moderne, sitzende Lebensweise hat diese Programmierung radikal verändert. Durch stundenlanges 
Verharren in nach vorne geneigten Posiionen verkürzen und verhärten insbesondere die Beugemuskulatur der 
Körpervorderseite (Hüübeuger, Brust, Bauch). Die Folge: Eine gestörte Biokinemaak, chronische Schmerzen 
und eine passive Überdehnung der Rückenmuskulatur.
Genau hier setzt das five-Konzept an. Es ist ein akkves Muskellängentraining, das nicht nur gegen die Folgen Genau hier setzt das five-Konzept an. Es ist ein akkves Muskellängentraining, das nicht nur gegen die Folgen 
des modernen Alltags wirkt, sondern den Körper systemaasch in seine natürliche, aufrechte Haltung zurück-
führt.

Das Prinzip der Biokinemaak -  Länge als Kraaquelle:
Der Schlüssel zu Schmerzfreiheit und oppmaler Haltung liegt in der Wiederherstellung der ursprünglichen Mus-
kellänge. five basiert auf der Biokinemaak, der Lehre von der oppmalen Gelenkbewegung. Muskeln, die chro-
nisch verkürzt sind, ziehen stark an den Gelenken und erhöhen den Druck auf Wirbelkörper und Bandscheiben. 
Das five-Konzept wirkt gezielt gegen diese strukturellen Verschiebungen:

        Länge schaffen: Durch sannen, aber intensiven Widerstand in der Streckung wird der Muskel gezwungen,
        seine ursprüngliche Länge wiederherzustellen.
        Gelenkentlastung: Längere, entspannte Muskulatur reduziert den Zug auf die Gelenke und die Kompression 
        der Bandscheiben.
        Faszien-Regeneraaon: Es löst Verklebungen in den Faszien, verbessert die Durchblutung in verspannten 
        Bereichen und fördert die Nährstoffversorgung.
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FIVE vs. Klassisches Stretching: Ein fundamentaler Unterschied
Das five-Konzept wird oo fälschlicherweise mit herkömmlichem Dehnen gleichgesetzt. Tatsächlich handelt 
es sich um ein fundamental anderes und akkveres Trainingsprinzip, das auf die dauerhaae Veränderung der 
Muskellänge und die gleichzeiige Krääigung abzielt.

Die drei Hauptunterschiede zwischen FIVE und klassischem Stretching:

Akkvität versus Passivität: Klassisches Dehnen ist meist passiv, bei dem der Muskel lediglich ge-
halten wird. FIVE hingegen ist akkv: Sie arbeiten gegen einen Widerstand und ziehen sich mit 
Kraa in die Länge. Dies erzeugt einen akkven Kraareiz und krääigt den Muskel, während er ge-
streckt wird.
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Elasszität abzielt und meist oberflächliche Verspannungen löst, ist das Ziel von FIVE die dauer-
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Der FIVE Geräteparcours und Express-Lösungen
Ganzkörper-Erlebnis und Sicherheit
Der five-Geräteparcours ist einzigarrg konzipiert, um den Körper in eine vollständige Streckung gegen Wid-
erstand zu bringen. Die Staaonen decken die Hauptbewegungsachsen des Körpers ganzheitlich ab.
Ganzkörper-Erlebnis und Sicherheit. Die Geräte führen die Bewegung, wodurch Fehlhaltungen minimiert 
werden und eine sichere, effekkve Dehnung gewährleistet ist. In wenigen Minuten durchlaufen Sie einen 
Bewegungszyklus, der den Körper von Kopf bis Fuß aufrichtet und entspannt. Durch die gezielte Biokinema-
-sche Korrektur wird die natürliche Balance der großen Muskelkeeen wiederhergestellt.

FIVE Express: Maximale Wirkung in minimaler Zeit
Für alle, die wenig Zeit haben, bietet das Express-Konzept die Lösung. Es konzentriert sich auf die zentralen 
Dehnbewegungen und wichhgsten Muskelkeeen (insbesondere Hüüe, Brust und Rücken), die am stärksten 
vom Sitzen betroffen sind. Eine kompleee Einheit dauert oo nur 5 bis 10 Minuten und dient ideal als 
hochwirksame Pause, Warm-up oder Cool-down.
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TRAINING MIT FIVE: DIE RÜCKKEHR ZUR NATÜRLICHEN HALTUNG

KTIVES MUSKELLÄNGENTRAININGA

“five ist anders, ungewöhnlich und revolutionär.
Man muss es erleben, um es wirklich zu verstehen.” -

Die Revolution der Beweglichkeit & Schmerzfreiheit
Die evoluuonäre Grundlage unseres Körpers ist der aufrechte Gang und die natürliche Bewegungsfreiheit. 
Doch unsere moderne, sitzende Lebensweise hat diese Programmierung radikal verändert. Durch stundenlanges 
Verharren in nach vorne geneigten Posiionen verkürzen und verhärten insbesondere die Beugemuskulatur der 
Körpervorderseite (Hüübeuger, Brust, Bauch). Die Folge: Eine gestörte Biokinemaak, chronische Schmerzen 
und eine passive Überdehnung der Rückenmuskulatur.
Genau hier setzt das five-Konzept an. Es ist ein akkves Muskellängentraining, das nicht nur gegen die Folgen Genau hier setzt das five-Konzept an. Es ist ein akkves Muskellängentraining, das nicht nur gegen die Folgen 
des modernen Alltags wirkt, sondern den Körper systemaasch in seine natürliche, aufrechte Haltung zurück-
führt.

Das Prinzip der Biokinemaak -  Länge als Kraaquelle:
Der Schlüssel zu Schmerzfreiheit und oppmaler Haltung liegt in der Wiederherstellung der ursprünglichen Mus-
kellänge. five basiert auf der Biokinemaak, der Lehre von der oppmalen Gelenkbewegung. Muskeln, die chro-
nisch verkürzt sind, ziehen stark an den Gelenken und erhöhen den Druck auf Wirbelkörper und Bandscheiben. 
Das five-Konzept wirkt gezielt gegen diese strukturellen Verschiebungen:

        Länge schaffen: Durch sannen, aber intensiven Widerstand in der Streckung wird der Muskel gezwungen,
        seine ursprüngliche Länge wiederherzustellen.
        Gelenkentlastung: Längere, entspannte Muskulatur reduziert den Zug auf die Gelenke und die Kompression 
        der Bandscheiben.
        Faszien-Regeneraaon: Es löst Verklebungen in den Faszien, verbessert die Durchblutung in verspannten 
        Bereichen und fördert die Nährstoffversorgung.
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TRAINING MIT MILON: FÜR EIN STARKES, LANGES LEBEN

NTELLIGENTE, SMARTE KRAFTI
Vom Zirkel bis zur X-Klasse: Maximale Effizienz durch digitale Führung
Wenn es darum geht, die auf der FIVE-Seite gewonnene Beweglichkeit in dauerhaae Stabilität, Schutz und Leis-
tungsfähigkeit zu überführen, ist gezielter Muskelauuau essenziell. Der milon-Zirkel steht seit Langem für wis-
senschaalich fundiertes, gesundheitsoriennertes Kraa- und Ausdauertraining. Er bietet eine einzigarrge Kombi-
naaon aus Sicherheit, Effizienz und digitaler Steuerung.

Der milon Zirkel: Die Basis der smarten Fitness
Das Herzstück des Kraakonzepts ist der elektronisch gesteuerte milon-Zirkel, der in nur 35 Minuten ein kom-
pleees und hochwirksames Ganzkörpertraining ermöglicht. Das Prinzip revoluuonär:

100 % Sicherheit durch Automaaon: Alle Geräte stellen sich automaasch über Ihren persönlichen Chip ein 
– Sitzhöhe, Trainingsgewicht und Bewegungsamplitude. Fehlbelastungen sind damit ausgeschlossen.

Oppmaler Trainingsreiz: Die elektronische Steuerung erlaubt es, den Widerstand exakt auf Ihre Muskel-
kurve abzussmmen und bei Bedarf eine Überlastung in der exzentrischen Phase (negaaven Bewegung) 
einzustellen. 
Dies setzt einen stärkeren Wachstumsreiz, als es herkömmliche Gewichte können.

Messbarer Erfolg: Jedes Training wird digital dokumennert und sichtbar gemacht. Sie sehen jederzeit Ihren 
Fortschrii und können Ihr Training oppmal steuern.

Mit milon starten? Unser Tipp!
Ihr Startpunkt für maximalen Erfolg: Die milon YOU Muskel-Funkkonsanalyse!
Sie wollen im fact Sport das Maximum aus Ihrem Training herausholen? Dann ist 
präzises Wissen über Ihren aktuellen körperlichen Zustand der Schlüssel!

Genaue Standortbessmmung: Wir führen eine Muskel-Funkkonsanalyse 
durch. Dabei messen wir Ihre aktuelle Kraaverteilung miiels einfacher Tests an 
den milon Geräten.

Vergleichswerte und Potenziale: Sie erhalten soforrge Ergebnisse, die zeigen, 
wo Sie im Vergleich zu Ihrer Altersgruppe stehen. Darüber hinaus ermiieln wir 
Ihre oppmale Leistungsfähigkeit.

Das perfekte Programm:Das perfekte Programm: Auf Basis dieser exakten Daten erstellen unsere Train-
er einen maßgeschneiderten Trainingsplan, der Ihre individuellen Stärken und 
Schwächen berücksichhgt.

Hören Sie auf zu raten – beginnen Sie zu messen!
Vereinbaren Sie Ihren Termin für den milon YOU Einssegs-Check an der Theke und 
machen Sie Ihren ersten Schrii zu einem noch effekkveren Training.
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MILON X: Training, das denkt – Die digitale Evolution
milon X (oo als milon X-Klasse bezeichnet) markiert die nächste Stufe des geführten 
Trainings. Dieses Konzept geht über die reinen Geräteeinstellungen hinaus und inte-
griert Kogniion und umfassendes Bewegungsmanagement.

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

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

Kogniive Herausforderung: Das System bindet über visuelle Reize und Spiel-
formen das Gehirn akkv ins Training ein. So wird die im ersten Arrkel er-
wähnte kogniive Fitness und Demenzprävennon direkt adressiert.

NEU seit Oktober: milon PUMP – Freies, smartes Krafttraining
Mit milon pump wird die Gerätevielfalt um eine wegweisende Innovaaon erweitert. Dieses Konzept integri-
ert die Effizienz des elektronischen Trainings mit der Flexibilität des klassischen Gerätetrainings, um maxi-
male Muskelentwicklung bei individueller Freiheit und Sicherheit zu bieten.

Milon pump bietet damit eine hochwirksame Lösung für alle, die maximale Sicherheit mit größtmöglicher 
Kontrolle und individuellem Trainingsreiz verbinden möchten.

Ullmate Pump durch Exzentrik: Die elektronische Steuerung ermöglicht es, den Widerstand in der 
negaaven (nachgebenden) Phase gezielt zu überhöhen. Dieser erhöhte exzentrische Reiz liefert den 
stärksten SSmulus für den Muskelauuau.

Flexibilität und Kontrolle: Trainierende genießen volle Kontrolle über Tempo, Wiederholungszahl und 
Bewegungsamplitude. Die intuiive Auswahl des Widerstands erfolgt in präzisen 1-kg-Schriien.

Moderne Funkkonalität: Die Serie umfasst funkkonelle Geräte wie Hip Thrust und Abductor Upright 
für eine gezielte Akkvierung der großen, alltagsrelevanten Muskelgruppen.
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IE PERFEKTE SYNERGIED
Länge vor Kraft: Die logische Architektur für einen schmerzfreien Körper

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

Mehr Informationen zum milon und
five Konzept?

https://www.five-konzept.de/
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LONGEVITY BEGINNT MIT LÄNGE
Gerade in der dunklen Jahreszeit fühlen wir uns oft müde und ausgelaugt. 
Doch Wolf Harwath, Geschäftsführer der milon Group und Mitbegründer des 
revolutionären five-Konzepts, sieht darin oft mehr als nur einen saisonalen 
Hänger: Es ist ein Zeichen von chronischer Bewegungsschuld. Das Muskellän-
gen- und Faszientraining von five, das er maßgeblich mitentwickelt hat, zielt 
genau darauf ab, den Körper aus starren Haltungen zu befreien.

Wir haben den Physiotherapeuten und Vordenker der Longevity-Bewegung gefragt, wie entscheidend 
diese Bewegungsqualität für 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 verlängern.

fa
c

t EXPERTENTALK
LONGEVITY BEGINNT MIT LÄNGE
Unser Gespräch mit WOLF HARWATH liefert die biologische
Formel für schmerzfreies und aktives Altern.

Die biologische Formel der aktiven Lebenszeit | Interview mit
dem Geschäftsführer der milon group Wolf Harwath

Vom WISSEN zum TUN - Ihr nächster Schritt:
Lesen und Verstehen ist der Anfang. Nutzen Sie die digital verfügbaren Kanäle, um 
das theoretische Know-how sofort in Ihr aktives Leben zu integrieren und Ihre 
Healthspan-Strategie zu perfektionieren

mit
Wolf Harwaa

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

W. Harwath: „Wenn wir über Longevity sprechen, geht es nicht darum, 
einfach alt zu werden – sondern darum, möglichst lange ein gutes 
Leben zu führen, in voller Leistungsfähigkeit. Dafür brauchen wir drei 
Dinge: Kraft, Beweglichkeit und eine solide VOOmax.
Kraft allein reicht nicht, denn ein starker Muskel, der seine Länge Kraft allein reicht nicht, denn ein starker Muskel, der seine Länge 
nicht nutzen kann, kann seine Arbeit langfristig nicht schmerzfrei ver-
richten. Und Beweglichkeit allein reicht ebenso wenig, weil ein beweg-
licher Körper ohne muskuläre Stabilität schnell an Leistungsfähigkeit 
verliert. Nur ein Körper, der stark, mobil und schmerzfrei ist, kann uns 
mit Freude durchs Leben tragen.

Idealerweise kombinieren wir deshalb Krafttraining, Mobilitätstraining und eine Herzkreislaufkomponente. 
Genau diese Kombination bieten milon und five in Perfektion.
Die Synergie entsteht im Zusammenspiel: Ein kräftiger Muskel, der auch seine volle Länge nutzen kann, schützt 
Gelenke, entlastet Strukturen und hält uns im Alltag belastbar. Die Verbindung aus milon und five ist deshalb kein 
‚Nice-to-have‘ – sie ist die biologische Grundlage dafür, wie wir altern.“
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AS JAHR 2025 in ZAHLEN & FAKTEND
MITTWOch
= ILON - TAG

Überraschung in Pocking: Unser stärkster Trainingstag
im milon Kraazirkel ist nicht der Montag, sondern der
Miiwoch. Dies ist ungewöhnlich, da der weltweite
Durchschnii den Montag als den am stärksten 
frequennerten Tag ausweist.

30 - 34 JAHRE ALT
ist die aktuell trainierende stärkste Altersgruppe an den
milon Geräten

Im weltweiten Vergleich trainieren eher Personen zwischen 50 & 60
Jahren im milon-Zirkel. Unsere stärkste Altersgruppe liegt jedoch
überraschend bei 30 bis 34 Jahren. Das ist der Beweis, dass
unser zeitsparendes, wissenschaaliches
Konzept perfekt zur Work-Life-Balance der
jungen Generaaon passt."

25Jahre
unentwegte Treue

Die längste bestehenden Mitgliedschaaen im fact ist nun schon seit über
25 Jahren aufrecht und bestäägt uns in unserer Arbeit. Danke an u.a.
Thomas Freundshuber, Thomas Frankenberger, Margit Gerleigner, Cornelia
Grössinger, Gertraud Neumann, Ferdinand Sagmeister, Helga Riepl, Helga
Brauchler, Walter Weinzierl, Dr. Günther Tschöp, und noch einigen mehr!

3. FEBRUAR
als stärkster milon Kraftzirkel Tag des Jahres.

Einige Tage sind einfach stärker als andere: Am
3. Februar wurde im fact richhg Gas gegeben,
denn allein im milon Kraazirkel absolvierten an
diesem Tag 96 Personen ihr Training.

+15.000
TONNEN BEWEGTE LAST
Unsere Mitglieder bewegen jährlich über 15.000 Tonnen
gebündelte Last. Dank der intelligenten milon-Technologie
resullert diese Leistung in einer messbaren Steigerung der
Gesamtkraa aller Trainierenden.
Das ist Ihr Beweis: Bei uns ist Fortschrii garannert.

+15.000
TONNEN BEWEGTE LAST
Unsere Mitglieder bewegen jährlich über 15.000 Tonnen
gebündelte Last. Dank der intelligenten milon-Technologie
resullert diese Leistung in einer messbaren Steigerung der
Gesamtkraa aller Trainierenden.
Das ist Ihr Beweis: Bei uns ist Fortschrii garannert.
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4112 Stunden
geöffnet

Die gesamte Zeitspanne (exklusive Feiertage) - welche das fact
für IHR TRAINING geöffnet war.

6.000
AKTIVE TRAINER-BETREUUNGSSTUNDEN
Die gesamten Stunden, die das fact Team in Personal Trainings
Einzeleinheiten und Trainingseinweisungen invessert hat.

über 2000 Liter
Milch in verschiedenen Ausführungen

Der Gesamtverbrauch an Milch an der fact Theke war über
2000 Liter groß - eine Menge Shakes und leckerer
Wochenspecials die genossen wurden!

über 100 LIKES
und über 10.000 Ansichtenerhielt das erfolgreichste
Posting des Jahres am fact Kanal

Das Possng mit den meisten Interakkonen von Community-
Mitgliedern war unsere Momentaufnahme vom ABI 2025 von
unserer Marlene Beham. DANKE für eure Unterstützung!

über 700.000
AUFRUFE VON SOCIAL MEDIA CONTENT

wurden für verschiedene Possngs auf unseren Social-Media
Präsenzen auf Facebook und Instagram generiert.

95 %
der Anfragen und Google Suchergebnisse zum fact
Sportzentrum kamen aus Deutschland

“dicht gefolgt” von Österreich mit 4%, und der Rest verteilte sich
auf einzelne Anfragen von Malta bis über die Ukraine und bis nach
Argennnien (wer sich da wohl ins fact verirrt hat?)
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Das ist Ihr Beweis: Bei uns ist Fortschrii garannert.
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KÖNIGSDISZIPLIN FÜR JEDES ALTER: WIR ZEIGEN DIR, WIE DU DIE KNIEBEUGE
ANATOMISCH KORREKT AUSFÜHRST UND SOMIT DEN GRUNDSTEIN FÜR
EINEN STARKEN, GESUNDEN KÖRPER LEGST.

Das Fundament deiner Kraft: Warum die Kniebeuge unverzichtbar ist
Die Kniebeuge ist nicht umsonst die Königsdisziplin im 

Kraasport. Sie trainiert fast die gesamte Muskulatur deines 
Unterkörpers (Beine, Po, Core) und ist der ullmaave 

Booster für deine Stabilität und Beweglichkeit im Alltag. 

Für die Übung des Jahres 2025 haben wir uns bewusst für Für die Übung des Jahres 2025 haben wir uns bewusst für 
den Langhantel-Squat entschieden, denn hier zeigt sich: 

Wer diese komplexe Bewegung technisch sauber be-
herrscht, legt den Grundstein für alle weiteren Fortschriie.

Beim Training mit der Hantel ist die korrekte Technik alle-
rdings das oberste Gebot. Wir haben deshalb für dich die 

wichhgsten Ausführungsschriie der Übung und Safe-
ty-Regeln zusammengefasst.

+ 8 Jahre treues
Mitglied im fact sport

TOPFIT!

Herbert Herfellner

70 Jahre alt

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

Moov/Theme: Herbert/Factory NOV’ 2025 ‘Take4

A-214, 35mm N° 017, Roll 4-Exp 12 f/5.6 - 1/60

Moov/Theme: Herbert/Factory NOV’ 2025 ‘Take4
~ Unsere Trainingsexperten und Therapeuten 

zeigen dir die Tricks Und Kniffe, um Übungen 

effektiv und sicher auszuführen ~

fa
ct

-f
it

TI
PP
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FESTER GRIFF!
Ein fester Griff garannert das sichere 

Hanneren mit der Langhantel beim Squat.

HALSFREI POSITIONIEREN!
Die Langhantel wird auf den Schultern! - 
ohne Kontakt zum Hals - posiioniert.

VOLLE KONZENTRATION!
Fokussierung auf die Übung - ohne 
Ablenkung - ist bei hohen Gewichten 
extrem wichhg.

SUPPORT SUCHEN!
Ein Trainingspartner, im besten Fall ein ausgebil-

deter Trainer - leistet Hilfestellung für eine sichere 
und korrekte Ausführung.

SPANNUNG HALTEN!
Das stabile Halten der Lendenlordose (Leichtes 

Hohlkreuz)  ist extrem wichhg. Herbert ist einer-
seits sehr beweglich/flexibel in der rückseiigen 

Muskelkeee, andererseits durch seine langjährige 
Trainingserfahrung muskulär sehr gut trainiert um 

seinen Rücken stabil zu halten.

DEINE INDIVIDUELLE KNIEBEUGE!
Die Beinposiion ist Vorraussetzung für die perfek-
te Kniebeuge. Der beste Stand ist individuell!!! Ob 
breiter oder enger, die Füße gerade oder leicht aus-
wärts gedreht, hängt von persönlichen, anato-
mischen Gegebenheiten ab. Zu jederzeit muss sich 
die Übung „gut“ und „gelenksicher“ anfühlen.  Auf 
jeden Fall gilt es, die Fersen fest im Boden zu ver-

Die Knie zeigen in Richtung der Fußspitzen.
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WER DIE TIPPS DER LONGVITYYBEWEGUNG EINHÄLT SOLL DAS
ANGEBLICH SCHAFFEN. WAS IST DRAN AN DIESEM VERSPRECHEN?

ONGEVITY - EWIG JUNG & TOPFIT?L

Mehr Lebensqualität, nicht nur mehr Lebensjahre
Der Begriff Longevity (Langlebigkeit) ist mehr als nur ein Trend 
– er ist eine wissenschaalich fundierte Bewegung, die den 
Fokus von der reinen Lebensspanne (wie alt wir werden) auf 
die Gesundheitsspanne (wie lange wir gesund und selbstbes-
-mmt bleiben) verschiebt. Das Ziel ist nicht nur das Überleben, 
sondern die Vitalität im Alter.

Lange Zeit galt die Geneek als Schicksal. Wer alt wird, hat gute 
Karten geerbt. Neueste Forschung belegt jedoch: Nur etwa 20 
bis 30 Prozent unserer Langlebigkeit sind geneesch determin-
iert. Die entscheidenden 70 bis 80 Prozent liegen in unserer 
Hand – in unserem Lebensssl. Und der wichhgste Hebel, den 
wir täglich bedienen können, ist die Kombinaaon aus gezielter 
Bewegung, richhger Ernährung und effekkver Erholung.

Die beste Anti-Aging-Medizin
BEWEGUNG! Regelmäßige körperliche Akkvität ist der stärkste Prädiktor für eine lange Gesundheitsspanne. Es 

geht dabei nicht nur um Kalorienverbrennung, sondern um hochkomplexe zelluläre Prozesse. Sport fördert die 
Autophagie – die natürliche „Zellreinigung“ des Körpers – und stärkt die Mitochondrien, die Kraawerke unserer 

Zellen. Ein fifier Körper altert biologisch langsamer, unabhängig vom chronologischen Alter.

Während Ausdauertraining essenziell für unser Herz-Kreislauf-System bleibt, zeigt die Longevity-Forschung: 
Muskelkraa und Muskelmasse sind der Goldstandard für ein langes, unabhängiges Leben.  Ab dem 30. Lebensjahr 
beginnt der schleichende, natürliche Muskelabbau (Sarkopenie), der sich ab 50 Jahren beschleunigt. Verlieren wir 
Muskeln, sinkt nicht nur unsere Kraa, sondern auch unser Grundumsatz und die Sensiivität gegenüber Insulin – 
ein direkter Weg zu Stoffwechselerkrankungen und Gebrechlichkeit. Gezieltes Kraatraining ist die einzige Strate-
gie, diesen Prozess nicht nur zu verlangsamen, sondern umzukehren. Starke Muskeln stabilisieren die Gelenke, 
schützen vor Stürzen (der Hauptursache für Pflegebedürrigkeit im Alter) und funkkonieren als endokrines Organ, 
das Botenstoffe (Myokine) ausschüüet, die Entzündungen hemmen und das Gehirn schützen.

Der Fokus verschiebt sich: Vom Ausdauer - zum Kraftmangel

Longevity-Report: Der Code für ein langes, gesundes Leben:       Warum Kraft, Mobilität und
der wahre Schlüssel zum Anti-Aging sind und wie Ihr Lebens                        Genetik schlägt.



LONGEVITY

Die anderen 30 Prozent: Schlaf, Ernährung und Geist

Die vergessene Säule: Funktion & Mobilität

Longevity-Report: Der Code für ein langes, gesundes Leben:       Warum Kraft, Mobilität und Regeneration
Regeneration der wahre Schlüssel zum A                                     stil die Genetik schlägt.
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DER 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 dramaasch. Milon 
(Kraa): Gezieltes, hochintensives Training kehrt diesen 
Prozess um. Muskeln produzieren Myokine, die En-
tzündungen hemmen und das Gehirn schützen.

Sturzprävennon: Stürze sind die Hauptursache für un-
fallbedingte Verletzungen und Pflegebedürrigkeit im 
Alter. Eine schlechte Beinmuskulatur erhöht das 
Sturzrisiko um über 50 %. Milon (Kraa/Gleichge-
wicht): Der Auuau der Bein- und Rumpfmuskulatur 
ist die effekkvste Lebensversicherung gegen Stürze 
und sorgt für Alltagsstabilität.

Biologisches Alter: Ihre tatsächliche Muskelkraa (ge-
messen durch Kraatests) ist ein stärkerer Indikator für 
das biologische Alter als Ihr chronologisches Alter 
(Geburtsdatum). Milon & Five: Die Kombinaaon aus 
Kraaauuau und Beweglichkeit senkt nachweislich Ihr 
funkkonelles Alter. Sie fühlen sich nicht nur jünger – 
Sie sind es biologisch.

Knochenstärke: Die Knochendichte nimmt ab dem 40. 
Lebensjahr bei Frauen und Männern konnnuierlich ab 
(Osteoporose-Risiko). Knochen brauchen mecha-
nische Belastung zum Erhalt. Milon (Last): Das Train-
ing mit Widerstand ssmuliert die Knochenzellen zur 
Neubildung. Dies ist die beste nicht-medikamentöse 
Osteoporose-Prävennon. Die natürliche Beweglich-

derhergestellt. Das bedeutet schmerzfreie Alltags-
funkkon bis ins hohe Alter.



- Magazin 2025 25

LONGEVITY

Ihr Streben nach einem langen, gesunden Leben beginnt hier, im 
Studio. Wir bieten Ihnen die einzigarrge Kombinaaon, um die 
wichhgsten Longevity-Hebel gleichzeiig zu betäägen:

Hebel 1: Maximale Kraa in Minimalzeit (Milon): Durch den vollen 
Widerstand in der exzentrischen Phase erzielen Sie einen über-
legenen Muskelauuau, der Ihre Zellen und Knochen schützt – ef-
fizient und sicher.

Hebel 2: Funkkonale Langlebigkeit (Five): Durch die Akkvierung 
der ventralen Muskelkeee stellen Sie die natürliche Beweglichkeit 
Ihrer Gelenke und der Wirbelsäule wieder her. Das bedeutet 
schmerzfreie Alltagsfunkkon bis ins hohe Alter.

STUDIO-ADVANTAGE: IHR LONGEVITY-PLAN

IM FACT - SPOTLIGHT

Gene sind nicht alles: 
Gene bessmmen die
Lebensdauer nur zu etwa 
15-30%. Der Großteil ist  
jedoch Lifestyle.
Quelle: Focus-Online Studie 2021 
mit einer großen Auswertung von 
Familiendaten

Bewegung ist entscheidend: 
Schon 15 Minuten moderate
Akkvität pro Tag verlängern das 
Leben und fördern die
Gesundheit.
Quelle: Harvard - University Studien (2018) -
Langzeitstudien zu Lebenssslfaktoren

Soziale Kontakte 
schützen: Ein starkes 
soziales Netzwerk 
wirkt sich posiiv auf 
die Langlebigkeit aus.
Quelle: Julianne - Holt Lumstad
Meta Analyse zum Einfluss
sozialer Beziehungen auf 
die Sterblichkeit 2010

Die Lebenserwartung 
hat sich in
Industrienaaonen seit 
dem 19. Jahrhundert 
fast verdoppelt.
Quelle: Max-Planck-Insstut
für demografische Forschung

7–8 Stunden Schlaf 
pro Nacht sind wichhg 
für die Zellreparatur 
und Herzgesundheit.
Quelle: American Heart
Associaaon - aktuelle
Empfehlung
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5FRAGEN AN...
WIR FRAGTEN - SIE ANTWORTETEN:
Exklusive Interviews mit den Coaches Florian
Prunkl-Beinert (milon) & Carolin Bullinger (five)

Unser Interview mit Florian Prunkl-Beinert:

fact: "Du sagst, Muskelmasse ist die wichhgste Altersvorsorge. Warum ist Kraa-
training – gerade mit dem milon-System – der größte einzelne Hebel für unsere 
Longevity, der besser wirkt als alle Superfoods und Nahrungsergänzungsmiiel?"

Florian: "Kraatraining ist deshalb der größte Longevity-Hebel, weil Muskel-
masse direkt mit Stoffwechselgesundheit, Insulinsensiivität und funkkoneller 
Leistungsfähigkeit verknüpp ist. Das milon-System verstärkt diesen Effekt, da 
es durch automaasche Geräteeinstellungen, oppmale Bewegungsführung und 
kontrollierte Intensität ein maximal effizientes und sicheres Training ermöglicht. 
Muskelgewebe wirkt wie ein biologischer „Jungbrunnen“, der Entzündungen re-
duziert, Hormone posiiv beeinflusst und die Leistungsfähigkeit aller Organsys-

chen, mechanischen Reiz auf den Körper ersetzen. Milon-Kraatraining liefert 
diesen Reiz konsistent, zeiteffizient und messbar – und macht es so zur effek-
-vsten Altersvorsorge.”

fact: "Der milon-Zirkel ist auf Effizienz getrimmt. Erkläre unseren Lesern, warum 35 Minuten milon-Training so 
wirksam sind wie deutlich längere Workouts. Was passiert im Körper in diesen 35 Minuten?"
Florian: Der milon-Zirkel ist so effizient, weil er in nur 35 Minuten gleichzeiig Herz-Kreislauf-System und 
Muskulatur maximal wirksam belastet. Die Kombinaaon aus HK-Training und Kraatraining steigert sowohl 
die Sauerstoffaufnahme als auch die Muskelakkvierung – zwei zentrale Faktoren für Leistungsfähigkeit, 
körperliche Gesundheit und Longevity. Durch die erhöhte exzentrische Belastung werden alle Muskel-
fasern, deutlich effizienter ssmuliert als im klassischen Kraatraining, was zu stärkerem Kraa- und Muskel-
auuau führt. Die digitale Gerätesteuerung, z.B. die Muskelfunkkonsanalsyse zu Beginn des Trainings, 

Trainingszeit extrem produkkv wird. So entstehen in kurzer Zeit Effekte, für die herkömmliche
Workouts oo doppelt so lange benöögen. Nicht umsonst steht milon für einfach, sicher und effekkv..”

MILON: Smarter trainieren - länger 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 garannert maximale Erfolge in nur 35 Minuten.
Florian Prunkl, milon Coach und Trainingsexperte, kennt das digitale System in- und auswendig. Er erklärt uns in 
5 Fragen, warum der milon-Zirkel besser vor Verletzungen schützt als herkömmliches Training, was hinter dem 
moovierenden "Body Age" steckt und wie die milon App uns hill, den inneren Schweinehund zu besiegen.
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fact: "Die milon-Geräte stellen sich automatisch ein. Wie wichtig ist diese 
digitale Steuerung und die Vermeidung menschlicher Fehler für die Lang-
zeit-Motivation und die Verletzungsprävention bei unseren Mitgliedern im 
Fact Sportzentrum?"
Florian: "Die automatische Einstellung der milon-Geräte stellt sicher, 
dass jedes Mitglied auf Anhieb in der korrekten Position und mit der 
passenden Last trainiert – ein entscheidender Faktor für Sicherheit und 
Trainingserfolg. Dadurch werden typische „menschliche“ Fehler wie 
falsche Sitzhöhe, unpassende Gewichte oder ungünstige Bewegung-
swinkel komplett vermieden. Das schafft Vertrauen, besonders bei Ein-
steigern und älteren Trainierenden, aber bietet auch die perfekte Grun-

fehlerfreie Nutzung die Langzeit-Motivation, weil Mitglieder sofort Er-
folgserlebnisse spüren und sich sicher betreut fühlen. Im Fact Sportz-
entrum ermöglicht 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 Messgröße für ihren Fortschritt. 
Warum ist dieser Blick auf die eigene 'körperliche Rente' so motivierend, und was sagt uns ein schlecht-
es Body Age über unsere aktuelle Fitnessqualität?"

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 verständliche Zahl übersetzt. Dieser Blick auf die „körperliche 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 „älter als nötig“, sondern zeigt konkret, wo muskuläre Defizite oder auch Dysbalancen im Körper 
bestehen, die langfristig zu Einschränkungen führen können. Genau deshalb wird das Body Age, sowie der Sar-
kopenie Status zu einem kraftvollen Werkzeug, das sowohl Aufklärung schafft als auch zum Dranbleiben ans-
pornt.”

fact: "Viele kämpfen mit der Kontinuität. 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 alltagsfähig, weil sie alle relevant-
en Daten – von der Kraftentwicklung bis hin zur muskulären Dysbalance 

– übersichtlich bündelt 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 äußeren Veränderungen noch nicht 

aber verbesserte Kraftwerte kann man schon ziemlich schnell sichtbar 
machen. So wird die milon App zum täglichen Begleiter, der Orientierung, 

Motivation und messbaren Fortschritt liefert”

~ Florian Prunkl-Beinert: milon Coach & Experte für digitales Gesundheitstraining ~
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Trainingszeit extrem produkkv wird. So entstehen in kurzer Zeit Effekte, für die herkömmliche
Workouts oo doppelt so lange benöögen. Nicht umsonst steht milon für einfach, sicher und effekkv..”

MILON: Smarter trainieren - länger 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 garannert maximale Erfolge in nur 35 Minuten.
Florian Prunkl, milon Coach und Trainingsexperte, kennt das digitale System in- und auswendig. Er erklärt uns in 
5 Fragen, warum der milon-Zirkel besser vor Verletzungen schützt als herkömmliches Training, was hinter dem 
moovierenden "Body Age" steckt und wie die milon App uns hill, den inneren Schweinehund zu besiegen.
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INTERVIEWS2025 | 5 FRAGEN AN...

FIVE: Länge ist der beste Performance-Faktor
Beweglichkeit ist die Basis für ein langes, schmerzfreies und vitales Leben. Verkürzte Muskulatur ist die Hauptur-
sache für Haltungsschäden und Gelenkschmerzen. Die FIVE-Geräte sind darauf ausgelegt, Ihren Körper in die 
natürliche, oppmale Länge zurückzubringen, den Stoffwechsel zu akkvieren und Ihre Faszien geschmeidig zu 
halten. Carolin Bullinger, FIVE-Spezialissn und Master Coach, kennt die Methode in- und auswendig. Sie erklärt 
uns in 5 Fragen, warum fünf Minuten FIVE am Morgen besser sind als Kaffee, wie das Training verklebte Faszien 
löst und mit welchem einfachen Trick Sie den häufigsten Fehler an den FIVE-Geräten vermeiden.

5FRAGEN AN...
WIR FRAGTEN - SIE ANTWORTETEN:
Exklusive Interviews mit den Coaches Florian
Prunkl-Beinert (milon) & Carolin Bullinger (five)

Unser Interview mit Carolin Bullinger:

fact: "Viele greifen im Winter zur x-ten Tasse Kaffee gegen die Trägheit. Wie würd-
est du jemandem in einem Satz erklären, warum fünf Minuten five am Morgen eine 
viel nachhallgere und gesündere Energie für den Tag liefern können?" 

Carolin: "Five akkviert den gesamten Stoffwechsel und unterstützt so die opp-
male Versorgung deines Körpers, wie Muskeln, Faszien, Bindegewebe, etc.. 
Gleichzeiig verbessert das Training die Beweglichkeit der Interkostalmuskula-
tur (Zwischenrippenmuskeln) durch gezielte Öffnung der vorderen und seitli-
chen Muskelkeeen – besonders im Brust- und Flankenbereich. Dadurch erhält 
die Lunge mehr Raum, das Lungenvolumen vergrößert sich und der Körper – 
inklusive des Gehirns – wird besser mit Sauerstoff versorgt.. Das Ergebnis: 

spürbar in deinem Alltag.”

fact: "Als five Coach hast du täglich mit Verspannungen zu tun. Wie genau 'kämmt' five verfilzte Faszien wieder 
glaa, und wann spüren die Trainierenden den ersten 'Aha-Moment' in ihrem Körper?" 

Carolin: “Die ersten Effekte berichten Kunden schon nach ca. 14 Tagen regelmäßigem Training. Viele körperli-
che Beschwerden entstehen durch verklebte oder „verfilzte“ Faszien. Das five-Konzept wirkt hier wie ein san-
-er Kamm für das Bindegewebe – durch gezielte Muskellängenreize, akkve Atmung und die gleichzeiige Öff-
nung der Muskelkeeen werden die Faszien wieder geschmeidig und durchlässig.
Diese kontrollierte, aber intensive Bewegung regt die Durchblutung und den Stoffwechsel im Gewebe an. So 
können Nährstoffe besser transporrert und Spannungen nachhallg gelöst werden.
Der erste Aha-Moment stellt sich oo schon nach wenigen Übungen ein: Die Trainierenden spüren, wie der 
Körper freier wird, die Haltung sich aufrichtet und Atmung wie Bewegung leichter fließen. Mit regelmäßigem 
Training verree sich dieses Gefühl – Beweglichkeit, Energie und Wohlbefinden kehren dauerhaa zurück.”
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fact: "Longevity erfordert Kontinuität. Wie oft und wie lange sollte man 
five in der Woche idealerweise trainieren, um einen echten, langfristigen 

Longevity-Effekt zu erzielen?"

Carolin: "Für einen echten Longevity-Effekt ist Kontinuität 
wichtiger als Intensität. Mindestens 2-3 x pro Woche, gerne 
auch öfter. Es spricht nichts gegen tägliches five-Trainieren. 

Und falls Du nicht täglich ins Studio kommst, gibt es freie 
five-Übungen ohne Gerät als Ergänzung. Deine Trainer im fact 
fitness zeigen dir sicherlich gerne diese Varianten. Je häufiger 

five trainiert wird, desto schneller und intensiver ist der 
Effekt spürbar. Five-Training sollte als eine regelmäßige Rou-

tine im Wochenablauf integriert werden, so wie du Zähneput-
zen in deinen Alltag integrierst.

fact: "Was ist der häufigste Fehler, den du bei Neueinsteigern an den five-Geräten beobachtest, und wie lautet dein 
wichtigster Tipp für die korrekte und effektive Längung?" 

Carolin: "Der häufigste Fehler an den five-Geräten ist, dass Neueinsteiger sich passiv in ihre Strukturen im 
Gerät hängen, statt ihren Körper gezielt in die Längung zu bringen und am Ende der Range Aktivität erzeugen. 
Die Bewegung kommt aus kräftig Halten in der maximalen Länge in Kombination mit Druck ins Polster z.B. mit 
dem Fußspann im HIP („ich arbeite aktiv dagegen“), nicht aus passivem „Reinfallenlassen“.

fact: “Jemand steht zum ersten Mal vor den Geräten im Fact Sportzentrum 
Pocking. Mit welchem einen Gerät oder welcher Übung rätst du zu starten, 
um sofort ein positives Gefühl und die Relevanz von five zu erleben?" 

Carolin: "Es gibt keine EINE spezielle Übung oder EIN spezielles Gerät. 
Es sollten mindestens 4 Geräte jeweils in die Hauptbewegungsrichtun-
gen Flexion-Vorneige, Hyperextension-Rückbeuge, Lateralflexion-Seit-
neige und Rotation sein. Eines ist jedoch sehr wichtig: der HIP. Im Hip 
merkt man bei der ersten Durchführung bereits eine der größten 
Schwachstellen, die durch unseren überwiegend sitzenden Alltag sehr 
ausgeprägt ist – die Spannung in der vorderen Kette, egal ob Hüft-

erhöhten Muskeltonus. Am besten trainiert man ihn beidbeinig.”

~ Carolin Bullinger: FIVE-Spezialistin & FIVE MASTER COACH ~
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EVENT DES JAHRES

LEBENSZEIT STATT LEIDENSZEIT
RALF MOELLER UND WOLF HARWATH BEGEISTERN ÜBER 250 GÄSTE IM FACT SPORT

HIGHLIGHT-EVENT

„Es ist so, als wenn ihr in eure Rente einzahlt,
um euren Lebensabend zu finanzieren.

So ist es mit dem Körper auch.“
~ Ralf Moeller, Hollywood-Star und milon-Markenbotschafter ~

13.MAI 2025
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LEBENSZEIT STATT LEIDENSZEIT
RALF MOELLER UND WOLF HARWATH BEGEISTERN ÜBER 250 GÄSTE IM FACT SPORT

Der Glamour - Aufschlag
Pocking im Rampenlicht: Wir feierten die Zukunn 
der Fitness! Der 2. Mai 2025 war für 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 gefüllt und wurde zum 
Hot-Spot für rund 250 begeisterte Mitglieder und 
geladene Gäste. 

Gemeinsam mit Hollywood-Star und milon- 
Markenbotschaaer Ralf Moeller sowie Wolf Har-
wath, dem visionären Geschääsführer der mi-
longroup, zelebrierten wir unter dem emooonalen 
Mooo „Lebenszeit staa Leidenszeit“ die Zukunn 
der Fitness. Studio-Inhaberin Sabine Beham und ihr 
Team präsennerten sich als perfekte Gastgeber für 

unsere Referenten vermiielten, bestärkt uns in un-
serer täglichen Arbeit: Bewegung ist die wichhgste 
Invessson in die Zukunn. Das fact Sportzentrum 
posiionierte sich an diesem Abend als moderner 
Gesundheitshub.

Hollywood trifft Expertenwissen

Wolf Harwath hob hervor: „Das fact Sportzentrum gehört zu den modernsten 
Studios der Region. Sabine Beham zeigt mit Leidenschaa und Innovaaonskraa, 

wie man Fitness und Prävennon in Pocking auf Top-Niveau bringt!“
Ralf Moeller ergänzte mit einem Augenzwinkern: „So ein tolles Studio wie das 

von Sabine gibt es in ganz L.A. nicht – also nutzt das.“

Der Abend war ein bühnenreifer 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 Botschaa: Die zentrale Botschaa: Ralf Moeller inspirierte unsere Gäste mit seiner gewohnt energischen und authen-
-schen Art, indem er die Wichhgkeit der frühzeiigen 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 gesünderen, akkveren und längeren 
Leben zu verhelfen.

Diese Anerkennung von zwei der einflussreichsten Persönlichkeiten der Branche ist eine fantasssche Bestää-
gung für unsere Mission und die Leidenschaa, 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 für die offizielle Einweihung unserer brandneuen, hoch-
modernen milon- und five-Trainingslandschaa. Hier traf die Longevity-Vision direkt auf die Praxis.

Technologie als Schlüssel zur Effizienz: Wir sind stolz, unseren Mitgliedern nun das intelligenteste und 
zeiteffizienteste Training bieten zu können, das derzeit am Markt verfügbar ist. Im Vortrag wurde wissen-
schaalich untermauert, warum gezieltes Kraatraining und Mobilität so entscheidend für die Prävennon 
sind. Die Systeme garanneren durch die individuelle Chipkartensteuerung und automaasche Geräteein-
stellung maximale Sicherheit und oppmale Erfolge.

Fokus auf die Prävennon: Die Technologie ermöglicht es, Training für jedes Alter abzubilden. Der Fokus 
liegt klar auf der Abkehr von der Leidenszeit und der Hinwendung zur effekkven Lebenszeit. Durch die 
modernen Trainingsmethoden wird das Mooo „Lebenszeit staa Leidenszeit“ im fact Sportzentrum täglich 
in die Tat umgesetzt.

DER HOLLYWOOD - SEGEN
„So ein tolles Studio wie das von Sabine gibt es in ganz L.A. nicht – also nutzt das.“

~ Ralf Moeller ~
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EVENT-ÜBERBLICK
Datum: 13. Mai 2025

Locaaon: fact Sportzentrum Pocking

Teilnehmer: über 250 begeisterte
Mitglieder & Gäste

Referenten: Hollywood-Star Ralf Moeller
(milon-Botschaaer) & Wolf Harwath
(Geschääsführer milongroup) 

Vortragsmooo: „Lebenszeit staa Leidenszeit“

Eventanlass: Offizielle Einweihung der
neuen milon- & five-Trainingslandschaa

Botschaa: Qualifiziertes Training ist die
wichhgste Invessson in die gesunde
Lebensspanne (Longevity).
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MYTH          FACT
Wir räumen auf mit veralteten Weisheiten und Halbwissen! Ob späte Mahlzeiten, Muskelabbau oder die richtige Dehnroutine: Wir lief-
ern die Fakten, die Ihren Trainingserfolg wirklich vorantreiben. Hier ist unser wissenschaftlich fundierter Mythbusters-Report.

Nach 18 Uhr zu essen,
macht dick.

Tägliches Training ist zwingend
nötig, um abzunehmen.

Schmerzen beim
Training sind
immer ein Warnsignal.

Cardio-Training sollte soweit
möglich, separat vom Krafttraining
durchgeführt werden.

FAKT! Interferenz-Effekt: Häufiges, intensives Ausdauertraining (Cardio) kann die 
Signalketten stören, die für das Kraftwachstum (Hypertrophie) zuständig sind (soge-
nannter "Interferenz-Effekt"). Für maximale Erfolge sollten die Trainingsarten ent-
weder zeitlich getrennt oder in ihrer Intensität angepasst werden.
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Tägliches Training ist zwingend
nötig, um abzunehmen.

MYTHOS! Erholung ist der Schlüssel: Übertraining kann Ihren Fortschritt sogar sabot-
iren! Ihr Körper braucht Zeit zur Regeneration, um sich anzupassen und stärker zu 
werden. Muskeln verbrauchen auch im Ruhezustand mehr Energie als andere Geweg-
sarten - deshalb sorgt ihr Aufbau für einen höheren Grundumsatz und ist sehr wichtig, 
wenn man langfristig und nachhaltig abnehmen möchte. So sind die Qualität des Train-
ings und vor allem auch Regenerationsphasen wichtiger als tägliche Quantität.

Muskelkater entsteht durch
angesammelte Milchsäure

MYTHOS! Mikrotraumata sind die Ursache: Laktat (Milchsäure) wird relativ schnell 
(innerhalb weniger Stunden) abgebaut. Muskelkater entsteht durch winzige Risse 
(Mikrotraumata) in den Muskelfasern, die eine Entzündungsreaktion hervorrufen. 
Diese Reparaturprozesse führen zum verzögert einsetzenden Schmerz (Delayed Onset 
Muscle Soreness, DOMS).

Man kann Körperfett
an bestimmten Stellen
gezielt abbauen
("Spot Reduction").

MYTHOS! Systemische Reduktion: Der Körper entscheidet ge-
netisch und hormonell, wo er Fett speichert und wo er es zuerst 
abbaut. Gezieltes Training (z.B. Crunches) stärkt die Muskulatur 
lokal, aber der Fettabbau ist ein systemischer Prozess, der nur 
durch ein Kaloriendefizit ausgelöst wird und.

Schlaf ist entscheidend
für den Trainingserfolg.

FAKT! Der wahre Aufbau: Im Schlaf repariert und baut 
der Körper die Muskelfasern auf (Superkompensation). 
Wer seinen Schlaf vernachlässigt, sabotiert seine eigene 
Regeneration und seinen Muskelaufbau.

Cardio-Training sollte soweit
möglich, separat vom Krafttraining
durchgeführt werden.

FAKT! Interferenz-Effekt: Häufiges, intensives Ausdauertraining (Cardio) kann die 
Signalketten stören, die für das Kraftwachstum (Hypertrophie) zuständig sind (soge-
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durchgeführt werden.

FAKT! Interferenz-Effekt: Häufiges, intensives Ausdauertraining (Cardio) kann die 
Signalketten stören, die für das Kraftwachstum (Hypertrophie) zuständig sind (soge-
nannter "Interferenz-Effekt"). Für maximale Erfolge sollten die Trainingsarten ent-
weder zeitlich getrennt oder in ihrer Intensität angepasst werden.
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DER PERFORMANCE-DREIKLANG FÜR DEINE OPTIMALE
ZUFUHR AN PROTEINEN, KOHLENHYDRATEN & FETTEN.

ITNESS BEGINNT AM TELLERF
Herzlichen Glückwunsch zum sportlichen Jahresabschluss! Du hast hart trainiert, aber hast du auch smart geges-
sen? Der größte Teil deines Fitnesserfolgs – von Muskelaufbau über Ausdauer bis hin zu einem starken Immunsys-
tem – wird nicht allein durch die Anzahl der Wiederholungen, sondern durch die Qualität deiner Nährstoffe bes-
timmt.

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

Warum die Küche entscheidend ist

Das Ernährungs
dreieck des ERFOLGS

1

2

SÄULE: NACH DEM TRAINING - TURBOREGENERATION
Nach einem intensiven Workout sind die Muskeln ermüdet und die Glykogenspeicher 
(Energiereserven) geleert. Der Körper befindet sich in einem katabolen Zustand (ab-
bauend). Um den Aufbau und die Erholung optimal zu starten, ist die Zufuhr von 
Nährstoffen entscheidend:

Protein (Eiweiß): Protein liefert die Aminosäuren, 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 nötig, um das Speicherhormon Insulin auszuschütten, 
das Proteine in die Muskeln schleust und die entleerten Energiespeicher 
schnell wieder auffüllt.

EIN MIX AUS SCHNELL VERFÜGBAREM PROTEIN (Z.B. SHAKE, MAGERQUARK)
UND KOHLENHYDRATEN (Z.B. BANANE) INNERHALB VON 1-2 STUNDEN NACH

DER EINHEIT BESCHLEUNIGT DEINE ERHOLUNG MASSIV.
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2. SÄULE: VOR DEM TRAINING - AUSDAUER & POWER
Der Treibstoff-Lieferant für dein Workout : Was du zwei bis drei Stunden vor dem Training isst, bes-
timmt deine Leistung. Das Ziel ist eine gleichmäßige und langanhaltende Energiefreisetzung:

Komplexe Kohlenhydrate: Sie sind der Premium-Treibstoff für länger dauernde oder hochinten-
sive Belastungen. In Vollkornprodukten, Haferflocken oder Hülsenfrüchten gebunden, werden sie 
langsam vom Körper verarbeitet. Das Ergebnis: Der Blutzuckerspiegel bleibt stabil und du ver-
meidest den gefürchteten 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 für die Verdau-
ung, die dir im Training fehlt.

EINE LEICHTE MAHLZEIT MIT KOMPLEXEN KOHLENHYDRATEN (Z.B. HAFERFLOCKEN MIT BEEREN)
SORGT FÜR DIE NÖTIGE POWER, OHNE DEN MAGEN ZU BELASTEN.

3. SÄULE: IMMER WICHTIG: WOHLBEFINDEN & BASIS
Die gesunde Grundlage für Gelenke & Hormone Abseits vom direkten Training sind die richtigen 
Fette und Mikronährstoffe der Schlüssel zu langfristiger Gesundheit und Leistungsfähigkeit.

Gesunde Fette: Ungesättigte Fettsäuren, insbesondere Omega-3-Fette (aus 
Lachs, Walnüssen, Leinöl), sind entzündungshemmend und essenziell für gesunde 
Gelenke. Sie sind außerdem wichtige Baustoffe für Hormone (wie Testosteron), 
die für Muskelaufbau und Vitalität entscheidend sind.

Mikronährstoffe: Achte auf eine bunte Vielfalt an Gemüse und Obst, die Vita-
mine und Mineralien liefern. Diese unterstützen das Immunsystem und regulie-
ren unzählige Stoffwechselprozesse.

SETZE IM ALLTAG AUF HOCHWERTIGE FETTE UND FRISCHE,
BUNTE LEBENSMITTEL. DEIN KÖRPER 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 Ernährungs-Dreieck
mit 3 Profi-Rezepten. -> -> -> Jetzt umblättern -> -> ->
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3
REZEPTE

FÜR DEINE

BESTE
PERFORMANCe

DEIN REZEPT FÜR TURBO REGENERATION:

Schoko-Kirsch-Quark (High-Protein)
Zubereitungszeit: 2 Minuten

Muskelreperatur, Glykogenspeicher füllenZiel:

250 g Magerquark (oder Skyr)
- 100 g gefrorene oder frische Kirschen
- 1 TL ungesüßtes Kakaopulver
- Süße nach Wahl (z.B. Honig, Erythrit)
- Opponal: 1 Schuss Wasser oder Milch (für die Konsistenz)

Zutaten:

Magerquark, Kakao und Süße verrühren.
2. Die gefrorenen Kirschen kurz in die Mikrowelle (30 Sek.)
    oder in einem Topf erwärmen, bis sie antauen.
3. Kirschen und Quark vermischen oder in einem Glas
   schichten. Sofort genießen!

Zubereitung:

2

UNSER TIPP: Eine zerdrückte

Banane anstelle der Kirschen

sorgt für eine Turbo-Auffüllung

der Glykogenspeicher.



FITNESS-KÜCHE

DEIN PRE-TRAININGSREZEPT FÜR AUSDAUER & POWER

Hafer - Power - Müsli (Komplexe Kohlenhydrate)

DEIN REZEPT FÜR`S WOHLBEFINDEN & EINE GUTE BASIS

Grünes Gelenk Pesto (Gesunde Fette & Vitamine)

UNSER TIPP: 2-3 Stunden vor d
em

Training esse
n. Für m

ehr P
rotein:

Milch
 durch

 Joghurt e
rse

tzen.

UNSER TIPP: Für mehr entzündungs-

hemmende Wirkung einfach eine

Handvoll frischen Spinat mitpürieren!
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NEUERÖFFNUNG der factboxx am 15.September 2025:

Das Jahr 2025 stand in Pocking ganz im Zeichen einer Fitness-Revoluuon: 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-Verhältnis zu bieten.

Am 15. September 2025 war es so weit: Das Studio präsennerte sich in völlig neuer Form. Die Trainingsfläche 
wurde auf beeindruckende über 1.500 m² vergrößert und ist seither konsequent, zusätzlich zum Allround-Studio 
auf ergebnisoriennertes Performance-Training ausgelegt. Die factboxx 2.0 verkörpert damit den neuen Hotspot 
für alle, die ihren sportlichen Erfolg maximieren wollen.

Highlight 2025

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

1500 m²
PURE PERFORMANCE FÜR IHR TRAINING
Keine Wartezeiten: Mehr Platz, mehr Racks, mehr Equipment – weniger Warten vor der Hantel.
Mehr Luu: Die Großzügigkeit der Fläche schaa eine bessere Trainingsatmosphäre.
Volle Power: Genug Raum für Sprints und komplexe Funcconal-Bewegungen ohne Platzangst.
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Unverfälschte Power:
Die factboxx setzt auf höchste Qualität bei der Ausstaaung. Invesssonen in hochwerrges Premi-
um-Equipment von Top-Marken wie ATX und Rogue unterstreichen diesen Fokus. Dies garannert 
von Anfang an oppmale Trainingsbedingungen für Powerliier, Bodybuilder und Funcconal Trainer.

Die neue Athleekfläche:
Das absolute Highlight der Erweiterung war die noch nie dagewesene, großzügige Athleekfläche. 
Dieser Bereich ist ideal für das Funcconal Training konzipiert und bietet alle Möglichkeiten, um ex-
plosive Kraa, Schnelligkeit und funkkonelle Ausdauer zu verbessern.

Kraa-Performance:
Mit einer Vielzahl von Racks und Combo-Racks sowie speziell gedämppen Gewichtheberplaaor-
men schuf das Studiofusion eine unübertroffene Umgebung für intensives Kraatraining.
Die pünktliche Ferrgstellung der Bauarbeiten, die reibungslos verliefen, wurde den regionalen Be-
trieben zu verdanken, was die starke lokale Verankerung des Studios zusätzlich 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 für einen perfekten Trainingsstart:

Der Erst-Check & Messung:
- Ihre Ziele klären und Startwerte festhalten. Nehmen Sie sich Zeit für ein Beratungsgespräch, um Ihre Ziele 

(Bodybuilding, Powerliiing oder Ausdauer) zu definieren.
- Wichhg: Klären Sie Ihr Interesse an einer iniialen Messung miiels MESCAN, um Ihre Startwerte objekkv 

zu bessmmen.
Ihr Nutzen: Ihr Trainingsplan wird von Anfang an effekkv und zielgerichtet sein, und Sie können Ihren 
Erfolg später messbar überprüfen.

Der Trainings-Einsseg:
- Nutzen Sie die neuen zusätzlich geschaffenen Möglichkeiten der  Athleekfläche und die Racks für die ele-

mentaren, funkkonalen Bewegungen (z.B. Kniebeuge, Kreuzheben, Drücken).
- Ihr Nutzen: Sie stärken Ihre Basis. Werden Sie im Alltag und im Sport stabil und verletzungsresistenter.

Die Flex-Nutzung:
Finden Sie Ihren Trainingsrythmus!

- Mit den 18 Stunden täglicher Öffnungszeit (06:00–24:00 Uhr) können Sie Ihr Training flexibel in Ihren 
Alltag integrieren und Stoßzeiten meiden.

- Ihr Nutzen: Maximale Freiheit. Ihr Training passt sich Ihrem Leben an – nicht umgekehrt.

1

2

3
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METHODENSCHWERPUNKT

FUNCTIONAL TRAINING
WISSEN ZUR EFFIZIENTEN TRAININGSMETHODE  IM FACT FOKUS

Willkommen im Zeitalter
der funktionellen
Leistungsfähigkeit.
Funcconal Training (FT) ist nicht bloß ein 
Trend, sondern eine wissenschaalich fund-
ierte Trainingsphilosophie, die den menschli-
chen Körper in seiner Ganzheit betrachtet. 
Die Methode basiert auf Bewegungen, die 
unsere alltäglichen und sportartspezifischen 
Aufgaben simulieren – im Gegensatz zur iso-
lierten Muskelarbeit an Geräten.

FT trainiert den Körper als integrierte kinema-
-sche Keee. Der Fokus liegt auf der intermu-
skulären Koordinaaon – dem Zusammenspiel 
verschiedener Muskelgruppen. Ziel ist es, die 
Stabilität im Rumpf (Core) zu erhöhen und die 
Beweglichkeit zu verbessern, um Kraa effekkver 
auf den gesamten Körper zu übertragen. Dieser 

Sportart macht Funcconal Training zur effizien-
testen Methode der Leistungssteigerung und 
Verletzungsprävennon. Die erweiterte factboxx 
hat sich dieser intelligenten Methode als Metho-
denschwerpunkt vollständig verschrieben.
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Ganzkörper-Integraaon: Funcconal Training (FT) trainiert nicht isoliert einzelne Muskeln, sondern immer ganze 
Bewegungskeeen, so wie sie im Alltag und Sport vorkommen.
Verbesserte Stabilität: FT fordert permanent die Core-Muskulatur (Rumpf) heraus, was zu einer deutlich 
besseren Körperhaltung und Stabilität in jeder Bewegung führt.
Verletzungsprävennon: Durch die Stärkung  efliegender, stabilisierender Muskeln und die Verbesserung der 
Koordinaaon werden die Gelenke geschützt und das Verletzungsrisiko im Alltag und beim Sport reduziert.
Alltagstauglichkeit: Alltagstauglichkeit: Jede Übung (z.B. Kniebeugen, Kreuzheben) simuliert eine natürliche Bewegung (Heben, 
Tragen, Bücken). Dies macht Sie im wahren Leben stärker.
Hoher Kalorienverbrauch: Durch die gleichzeiige Beanspruchung großer Muskelgruppen und des ganzen 
Körpers ist der Energieverbrauch pro Minute extrem hoch.
Erhöhte Koordinaaon: FT fördert die intramuskuläre und intermuskuläre Koordinaaon. Ihr Körper lernt, Muskeln 
effizienter zusammenarbeiten zu lassen.
Training überall: Training überall: Für FT brauchen Sie oo nur Ihr eigenes Körpergewicht. Es ist die ideale Methode, um Training 
flexibel und ortsunabhängig zu gestalten.
Schnellere Ergebnisse: FT erzeugt einen stärkeren metabolischen Reiz als isoliertes Gerätetraining. Das Ergeb-
nis: schnellere Verbesserungen bei Kraa und Ausdauer.
Balance & Mobilität: FT-Übungen, oo im Stehen ausgeführt, verbessern Ihr Gleichgewicht und Ihre Mobilität 
(Bewegungsradius) deutlich.
Individuell skalierbar: Funcconal Training kann vom Einsteiger (Grundbewegungen) bis zum Profi (komplexe Be-
wegungen) durch Anpassung des Gewichts oder der Komplexität individuell skaliert werden.

10 FAKTEN zu Functional Training

die Core-Muskulatur (Rumpf) in der Lage ist, mehr als 60% der Kraa zu erzeugen und zu stabilisieren, die 
Sie im Training oder Alltag benöögen. Funkkonales Training verbessert diese Stabilität nachweislich 
schneller als isoliertes Gerätetraining.

WUSSTEST DU, DASS....!
Funcconal Training –  auf einen Blick
Die Königsdiziplin der Trainingsmethoden

Philosophie: Integraaon: Trainiert den Körper als ein-
heitliche Bewegungskeee (Ganzkörper-Ansatz).

Effizienz: Hoher Kalorienverbrauch durch die gleich-
zeiige Beanspruchung großer Muskelgruppen (metab-
olischer Reiz).

Kernvorteil: Verletzungsschutz: Signifikante Stärkung 
der Core-Stabilität (Rumpfmuskulatur) als Schutzmecha-
nismus der Gelenke.

Primäres Ziel: Alltagstauglichkeit: Maximale Übertrag-
barkeit der Kraaleistung in den Alltag und in jede 
andere ausgeführte Sportart.

Level: Skalierbar - Durch Anpassung des Widerstands 
ist das Training für jedes Level (Anfänger bis Profi) gee-
ignet.

Expertennpp: Qualität vor Quanntät! Der Fokus muss 
immer auf der sauberen Technik liegen!
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KURSKONZEPTE

KURSPOWER²
WE PROUDLY PRESENT:KRAFT & GEBALLTE POWER IM FACT GROUPFITNESS-PROGRAMM

Every Move. Every Breath. Every You. – Balance. Kraft. Körperbewusstsein.
Das BodyART®-Konzept

KONZEPTVORSTELLUNG:

BODYART®

Bist du bereit, dein Körperbewusstsein neu zu definieren?



KURSKONZEPTE

KURSPOWER²
WE PROUDLY PRESENT:KRAFT & GEBALLTE POWER IM FACT GROUPFITNESS-PROGRAMM

"BODYART ist wie das Leben - 
Einatmen, ausatmen - Anspannen, loslassen - 

Mobilisieren, stabilisieren.
Wer die auf Yin und Yang beruhenden Bewegungsformen

für sich entdeckt, wird sein Gleichgewicht finden." -

Every Move. Every Breath. Every You. – Balance. Kraft. Körperbewusstsein.

https://international.bodyart-training.com/de/

Entwickler: Robert Steinbacher

Philosophie: Kombiniert Yoga, Pilates,  Tai Chi und Funk-
tionelles Training

Dauer: 45–60 Minuten pro Einheit

Level: Anfänger bis Fortgeschrittene. Die Übungen sind 
leicht anpassbar.

Hauptziele: Core-Stärke, verbesserte Haltung & Koordi-
nation, Stressreduktion

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

Expertentipp: Atmung ist der Schlüssel! Atme bewusst, 
kontrolliert und vollständig durch die Nase, um die 
Verbindung von Körper und Geist zu optimieren.

DEIN WEG ZU BALANCE & KRAFT:
Aktuelle Kurszeiten auf:
www.fact-sport.de
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Every Move. Every Breath. Every You. – Balance. Kraft. Körperbewusstsein.
Das BodyART®-Konzept

KONZEPTVORSTELLUNG:

BODYART®

Bist du bereit, dein Körperbewusstsein neu zu definieren?

https://international.bodyart-training.com/de/
http://www.fact-sport.de
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BodyART®: Die Essenz des Conscious Movement

fact: „BodyART wird oft als Fusion aus östlichen und westlichen Trainingsformen beschrieben. Was war die 
ursprüngliche Vision, die über das reine Zusammenfügen von Yoga, Pilates und Funktionellem Training hi-
nausging? Was macht BodyART zu einem neuen, eigenständigen System?“

Robert Steinbacher: Die Vision von BodyART entstand 1994 aus meiner Arbeit als Bewegungstherapeut. 
Später, inspiriert durch meine Zeit als Tänzer 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 fünf Elementen der TCM – Erde, Holz, Feuer, Metall und Wasser –, wobei jedes Element 
für 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 Barfuß-Training, das auf Langlebigkeit (Longevity) und 
die Erhaltung der Lebensqualität ausgerichtet ist. Unsere Welt wird immer schneller; BodyART hält dem als 
Conscious Movement den Gegensprung entgegen. Wir sind für Menschen da, die nach Sinn in ihrer Bewe-
gung suchen.

BodyART gilt als eines der weltweit führenden 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-Gründer Robert Steinbacher die 
wichtigsten Fragen zu stellen. Er enthüllt die therapeutische Vision seines Systems und korrigiert den hart-
näckigsten Irrglauben: Warum BodyART weit mehr ist als nur „Dehnen“.

Exklusives Interview mit BodyArt | DeepWork & BreathWork
Founder Robert Steinbacher
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„Es heilt dich, es trainiert dich,
es macht dich ganz und es führt dich zu dir zurück.“

~ Robert Steinbacher ~

DEr SPIRIT
Schönsein, Sixpack, Bizeps, Jungsein und Straffung

spielt keine Rolle. Das ist ein Side-Effekt,
aber nicht die Motivation.

DARUM geht es !
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Every Beat. Every Move. Every You. Feel the music - own the movement 
Das Strong Nation®-Konzept

KONZEPTVORSTELLUNG:

STRONG
NATION®
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Kurs erleben? Das Strong Team freut sich auf dich!
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Every Beat. Every Move. Every You. Feel the music - own the movement 

https://strong.zumba.com/de-DE/

Konzept: Hochintensives Intervalltraining (HIIT)

Dauer: Je nach Format 30-60 min pro Kurseinheit.

Besonderheit: Musik-Synchronisation: Die Musik wurde 
eigens für jede Kniebeuge, jeden Burpee und jede Bewe-
gung komponiert. Jeder Beat hat einen Move, jeder 
Move hat einen Beat.

Level: Fortgeschrittene / Teilnehmer, die intensiv trainie-
ren wollen. Übungen sind aber oft skalierbar.

Hauptziele: Maximale Kalorienverbrennung, Ausdauer 
steigern, Core-Stärke, Muskeldefinition

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

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

DEIN WEG ZU BALANCE & KRAFT:
Aktuelle Kurszeiten auf:
www.fact-sport.de

10 FAKTEN zu HIIT Training

KURSKONZEPTE

KURSPOWER²
WE PROUDLY PRESENT:KRAFT & GEBALLTE POWER IM FACT GROUPFITNESS-PROGRAMM
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Kurs erleben? Das Strong Team freut sich auf dich!

https://strong.zumba.com/de-DE/
http://www.fact-sport.de
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IN THIS LIFE WE ONLY GET ONE BODY, SO KEEP IT MOVING! 

CIRCL Mobility™: Balance für Körper und Geist
CIRCL Mobility™ ist ein einzigartiges, wissenschaftlich fundiertes Bewegungskonzept, das entwickelt wurde, 
um die natürliche Bewegungsfreiheit (Range of Motion) des menschlichen Körpers wiederherzustellen. Es 
basiert auf drei Säulen: Gezielte Bewegung (Movement), Aktive Atmung (Breathwork) und Faszien-Regeneration 
(Flexibility).
Das Herzstück des Programms ist die Nutzung der Propriozeptiven Neuromuskulären Fazilitation (PNF). Hierbei Das Herzstück des Programms ist die Nutzung der Propriozeptiven Neuromuskulären 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 loslässt und 
das Gewebe eine größere Länge 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 spürbare Ergebnisse:

Gelenkschutz & Mobilität: Fließende Bewegungen schmieren Knorpel und Ge-
lenke, was Reibung und Verschleiß minimiert.

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

Haltung & Stress-Release: Durch das Lösen tief sitzender Spannungen (Hüfte, 
Brust) richten Sie Ihre Haltung auf und reduzieren Stress.

KONZEPTVORSTELLUNG:

CIRCL
MOBILITY™

Beweglichkeit befreit. Flow the Move. Unlock your Range!
 Setze deinen Körper auf Null zurück und schalte dein volles Bewegungspo-
tenzial frei mit der wissenschaftlich fundierten PNF-Methode.
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IN THIS LIFE WE ONLY GET ONE BODY, SO KEEP IT MOVING! 

CIRCL Mobility™ –  auf einen Blick
https://www.zumba.com/de-DE/circl-mobility

Konzept: Gelenkgesundheit & Funktionelle Mobilität

Dauer: Je nach Format 30-50 min pro Kurseinheit.

Besonderheit: Neuro-Muskuläres Training: Nutzung 
der PNF-gestützten Releases zur "Überlistung" des 
Nervensystems, um eine maximale, schmerzfreie Ver-
längerung des Gewebes zu erzielen.

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

Ganzheitlichkeit: Mind-Body-Integration: Fördert die 
Neuroplastizität (Fähigkeit des Gehirns, sich anzupas-
sen) durch die Kombination von Bewegung und Fokus.

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

DEIN WEG ZU MEHR AUSGEGLICHENHEIT
Aktuelle Kurszeiten auf:
www.fact-sport.de

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 Körper!

WUSSTEST DU, DASS....!

PNF-Power: Der Schlüssel zur neurologischen Entspannung
Was ist PNF? Die Propriozeptive Neuromuskuläre 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?

Während 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 ermöglicht eine sofortige, tiefere Längung, 

Contraction
(Anspannung): 

NEUROLOGISCHE
ANPASSUNG:

LOSLASSEN
(RELAXATION) 
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CIRCL Mobility bereitet Ihre Gelenke optimal auf Belastungen vor und liefert sofort spürbare Ergebnisse:

Gelenkschutz & Mobilität: Fließende Bewegungen schmieren Knorpel und Ge-
lenke, was Reibung und Verschleiß minimiert.
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CIRCL
MOBILITY™

Beweglichkeit befreit. Flow the Move. Unlock your Range!
 Setze deinen Körper auf Null zurück und schalte dein volles Bewegungspo-
tenzial frei mit der wissenschaftlich fundierten PNF-Methode.

https://www.zumba.com/de-DE/circl-mobility
http://www.fact-sport.de
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Herzgesundheit: STRONG Nation® arbeitet bewusst in 
Herzfrequenz Zone 2 bis Zone 5, um die VO2 Max zu 
verbessern – wissenschaftlich belegt für Langlebigkeit.

Echte Funktion: Training der Oberkörperkraft (z.B. Push 
Ups) ist lebenswichtig, um im Alter nach einem Sturz 
wieder selbst vom Boden hochzukommen. Es geht nicht 
um Ästhetik, sondern um funktionale Stärke.

Funktionale STRONG-FACTS

fact: „Unsere Mitglieder in Pocking lieben intensive, motivierende Kurse. Wie können sie aus STRONG 
Nation®, CIRCL mobility oder STRONG 30 das Beste für sich herausholen?”

AI Lee: “Um das Beste aus STRONG Nation, STRONG 30 oder CIRCL Mobility  herauszuholen, ist das Wichtigste 
zuerst, dass du weißt, 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 zurückhalten. Du musst dich auch fördern und 
herausfordern, damit  dein Körper sich anpassen und stärker werden kann. Der Körper reagiert  auf Belastung und 
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 drücke dich nicht. Wenn es heißt Push 
Limit, dann gib Gas. Ein gutes  Beispiel sind Push Ups. Viele 
mögen sie nicht, aber sie sind funktionell extrem wichtig, be-
sonders wenn wir älter werden. Studien zeigen, dass  viele 
Menschen nach einem Sturz nicht mehr selbst vom Boden 
hochkommen.  Das hat nichts mit Ästhetik zu tun, sondern 
mit echter Funktion und  Langlebigkeit. Darum ist 
Oberkörperkraft 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 achten nicht 
mehr  auf ihren Körper.  CIRCL gibt dir den Raum, bewusst zu atmen, Bewegungen  zu spüren, deinen Körper zu 
öffnen und ihm etwas zurückzugeben.

Es  schafft Bewegungsfreiheit, unter-
stützt die Gelenke und verbessert deine  
gesamte Körperwahrnehmung.
Ich finde die Kombination  aus beidem 
ideal. Ein Workout wie STRONG für 
Kraft, Ausdauer und Power.  Ein 
Work-In wie CIRCL Mobility für Beweg-
lichkeit, Regeneration und  Achtsamkeit. 
Beides zusammen bringt den größten 
Benefit und hält den  Körper langfristig 
gesund und leistungsfähig.”gesund und leistungsfähig.”
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fact: „Du inspirierst Trainerinnen und Teilnehmer weltweit – was ist 
deine persönliche Motivation, Menschen zum Training zu bewegen?”

AI Lee: “Meine persönliche Motivation ist ganz einfach. Für mich ist Bewegung Leben.  Es ist ein Non Negotiable. 
für mich persönlich ist Bewegung das, was  mich glücklich macht. Wenn ich mich bewegen kann, wenn ich 
meinen Körper spüre, wenn ich mich herausfordere, dann fühle ich mich gut, zufrieden  und bei mir. Ich liebe es, 
mir Ziele zu setzen und auf etwas  hinzuarbeiten. Und dieses Gefühl, wenn du etwas erreichst, wovon du  vielle-
icht gedacht hast, dass du es nicht kannst, dieses Gefühl,  unschlagbar zu sein, wie ein Superheld, das ist einfach 
unglaublich.

Ich möchte 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 stärkt, gesünder macht und mehr  
verändert als Bewegung. Keine Pille, kein Shortcut. Natürlich gilt  immer, wenn jemand krank ist, muss es mit 
einem Arzt abgesprochen  werden. Aber grundsätzlich möchte ich Menschen zeigen, wie sehr Bewegung ihr 
Leben verändern kann. Was Bewegung mir zurückgibt, möchte ich gerne an andere weitergeben.”

fact: „Wenn du einen Satz an unsere FACT Fit-
ness-Community richten könntest: Welcher 
wäre das?”

AI Lee: “Wenn dein Warum stark genug ist, wird 
jedes Wie einfacher. Das gilt nicht  nur für Bewe-
gung, sondern für alles im Leben. Ausreden gibt es 
immer und wenn sie überwiegen, bedeutet das 
meistens, dass das Warum nicht stark  oder klar 
genug ist. Sobald du dich wirklich damit auseinand-
ersetzt und  weißt, warum etwas wichtig ist, 

dann wird der Weg plötzlich einfacher. Dann 
machst du es  einfach. Ohne Ausreden. Ohne Di-
skussion. Ein starkes Warum trägt dich  durch alles, 
was du dir vornimmst.”

STRONG Nation® ist der Work-Out: Du gibst Energie 
raus, du pushst dich, du arbeitest intensiv an Kraft und 
Ausdauer.

CIRCL Mobility™ ist der Work-In: Du schenkst deinem 
Körper etwas zurück. Du atmest, du öffnest und schaffst 
Bewegungsfreiheit.

Bester Benefit: Die Kombination aus beidem hält den Bester Benefit: Die Kombination aus beidem hält den 
Körper langfristig gesund und leistungsfähig.

Ai Lees Philosophie:
Der Work-Out || 
Work-In SPlit
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fact: “Wie bist du selbst zu STRONG
Nation® gekommen – was war dein
Antrieb, dieses Format zu entwickeln
oder mitzugestalten?”

Exklusives Interview mit HEALTH & FITNESS COACH AI LEE SYARIEF
Zumba | Strong by Zumba | CIRCL Mobility | ACE MOVRS | & more

5 Fragen an die Powerfrau hinter
STRONG Nation® und CIRCL Mobility™.
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fact: „STRONG Nation® verbindet Musik, Bewegung und Energie auf 
besondere Weise. Was macht dieses Konzept für dich einzigartig?”

"Wenn dein Warum stark genug ist,

wird jedes Wie einfacher."

~ Ai Lee Syarief ~

Wenn du weißt, warum du etwas tust,
wird der Weg dorthin klar und machbar.
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fact: “Wie bist du selbst zu STRONG
Nation® gekommen – was war dein
Antrieb, dieses Format zu entwickeln
oder mitzugestalten?”

Exklusives Interview mit HEALTH & FITNESS COACH AI LEE SYARIEF
Zumba | Strong by Zumba | CIRCL Mobility | ACE MOVRS | & more

5 Fragen an die Powerfrau hinter
STRONG Nation® und CIRCL Mobility™.
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ISSENSCHAFT,

Die wissen schafft
W

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

Der spürbare Leistungsabfall, die schnellere Ermüdung oder die allgemeine Müdigkeit im Alltag haben eine Ursache, die  efer liegt 
als nur Muskelermüdung: Es ist der langsame, schleichende Verfall der Mitochondrien.
Diese mikroskopisch kleinen Organellen sind die „Kraawerke“ unserer Zellen und für die Produkkon von fast 90 Prozent unserer 
gesamten Energie (ATP) verantwortlich.
Ihre Funkkonsfähigkeit ist ein direkter Indikator für unsere Vitalität und Fitness. Mit dem Alter und vor allem durch Inakkvität Ihre Funkkonsfähigkeit ist ein direkter Indikator für unsere Vitalität und Fitness. Mit dem Alter und vor allem durch Inakkvität 
passiert zweierlei: Die Anzahl der Mitochondrien sinkt, und die verbleibenden werden ineffizienter. Dieser zelluläre Leistungsabfall 
gilt als wissenschaalich belegter zentraler Faktor für Alterungsprozesse, Faague und die Anfälligkeit für chronische Erkrankungen 
wie Typ-2-Diabetes oder neurodegeneraave Leiden.

DIE ZELLULÄRE REVOLUTION - MITOCHONDRIEN:
DER SCHLÜSSEL ZU MEHR VITALITÄT UND STOFFWECHSELKRAFT.

Die moderne biomedizinische und Sportwissenschaa hat belegt, dass wir diesen zellulären Verfall 
akkv umkehren können. Der Schlüssel zur Steigerung der zellulären Leistungsfähigkeit liegt in der 
Mitochondrialen Biogenese – dem Prozess, bei dem Zellen angeregt werden, neue, gesunde und 
leistungsfähige Mitochondrien zu bilden. Das ist gelebte, zelluläre Verjüngung, die in jeder Zelle 
staafindet.
Um diesen Prozess auszulösen, muss das Training spezifische molekulare Signalwege im Zellkern Um diesen Prozess auszulösen, muss das Training spezifische molekulare Signalwege im Zellkern 
akkvieren. Der wissenschaaliche Konsens ist hier eindeuug: Der Trainingsreiz muss kurz und in-
tensiv sein.

DER WISSENSCHAFTLICHE BEFUND:
BIOGENESE ALS KÖRPEREIGENE VERJÜNGUNG

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

DIE MOLEKULAREN SCHALTER IM DETAIL

Molekularer Mechanismus: Studien bestäägen, dass intensive Bewegung dieselben bio-
chemischen Pfade ssmuliert wie zelluläre Wachstumsfaktoren. Ein zentraler Mechanismus 
ist die Steigerung von cAMP durch den Energiemangel, der wiederum den Transkrippons-
faktor CREB ssmuliert.

Stoffwechsel-Wirkung: Forschung, veröffentlicht in renommierten Zeitschriien wie Cell 
Metabolism, belegt, dass Hochintensives Intervalltraining (HIIT) bei Probanden jeden 
Alters eine signifikante Zunahme der mitochondrialen Kapazität bewirken kann. Diese 
Kapazitätssteigerung ist essenziell für die Verbesserung der Insulinsensiivität und schützt 
somit nachweislich vor Stoffwechselerkrankungen wie Typ-2-Diabetes.

ZUM WEITERLESEN
Für alle Interessierten, die wissen 

möchten, auf welchen wissenschaali-
chen Publikaaonen unsere Training-
sphilosophie basiert, finden Sie hier 
die wichhgsten Belege und deren 

Kern-Erkenntnisse.

HIIT und Alterung: Die Studie belegt, dass 
Hochintensives Intervalltraining (HIIT) die 
mitochondriale Kapazität signifikant stei-

gert – unabhängig vom Alter.

Studie Cell Metabolism (HIIT):
hhps://doi.org/10.1016/j.c-

met.2017.02.015

Stoffwechsel & Krankheitsschutz: Die Stei-
gerung der mitochondrialen Kapazität 

durch Biogenese gilt als effekkver Ansatz 
zur Verbesserung der Insulinsensiivität und 
zum Schutz vor metabolischen Erkrankun-

gen.

Studie PubMed (Stoffwechsel):
hhps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov-

/24606795/

Molekulare Synergie: Intensive Bewegung 
nutzt dieselben molekularen Pfade (z.B. 

cAMP und CREB), die auch von zellulären 
Wachstumsfaktoren ssmuliert werden, was 
die Synergie von Kraa- und Ausdauerreizen 

begründet.

Studie Naturafoundaaon (Synergie):Studie Naturafoundaaon (Synergie):
hhps://www.naturafoundaaon.de/

Wissenszentrum/Arrkel/moeglicher-
synergieeffekt-von-bewegung-und-pqq-

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/
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DIE FACT SPORT LÖSUNG: SYNERGIE AUS REIZ UND REGENERATION

Die Mitochondrie 
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Intermembranraum

Äußere Membran

Matrixraum

ATP - Synthase

Mitochondriale DNA
Cristae

Die Wissenschaft beweist: Der Trainingsreiz muss kurz und intensiv sein,
um das molekulare Signal (AMPK) zur zellulären Verjüngung auszulösen. !

Mitochondrien sind die Kraftwerke jeder Zelle. Durch Inaktivität
und Alterung sinkt ihre Anzahl – das ist die Ursache für Müdigkeit.!
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Geschäftsführung
FACT FITNESS GmbH

Sabine BEHAM
&

Geschäftsführung
factboxx GMBH:
Florian BehamFlorian Beham

“MIT GEBÜNDELTEM
KNOW-HOW, HAND
IN HAND ALS
PRÄZISER ANTRIEB
FÜR IHREN
ERFOLG”



SABINE BEHAM

Sie ist das Gehirn der GmbH.
Ihre Ideen und Visionen sind meist ihrer Zeit voraus.
Veränderung ist die Grundlage ihres Denkens, Beständigkeit in dem 
was sie tut, ihre absolute Stärke.
Ihr Mut und ihr Schöpfungsdrang sind außergewöhnlich, daher 
schließt sie sich nur denen an, die sie auf Herz und Niere geprüft hat.
Sie selbst unterrichtet seit 35 Jahren und verfügt über ein weitre-Sie selbst unterrichtet seit 35 Jahren und verfügt über ein weitre-
ichendes Portfolio an Trainingswissen und praktisch wirksamer Um-
setzung.
Sie lebt was sie tut und liebt es, Menschen dauerhaft für Training zu 
begeistern.

FLORIAN BEHAM

Er ist der Allrounder im täglichen Sportbetrieb. Seine gute Laune und 
seine Expertise sind unersetzbar.
Er kümmert sich neben der Mitgliederverwaltung und Buchhaltung auf 
eine sehr besondere Weise um die Menschen, die sich auf seine Arbeit 
einlassen.
Dabei geht es natürlich um Trainingskonzepte aber eben auch um den 
zwischenmenschlichen Austausch. Sein Klebstoff ist seine Authenzität!
Er sagt, woran er glaubt und macht was immer er für gut befindet. Da Er sagt, woran er glaubt und macht was immer er für gut befindet. Da 
kommt es schon auch mal vor, dass man neben alltäglichen Geschichten 
auch mal Rezepte und Selbstgemachtes austauscht.
Wer nach echten sozialen Verbindungen sucht – hier werden sie gelebt!

MARLENE BEHAM

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 Verfügung.
Ihre Zusatzqualifikationen bis heute sind beachtlich, daher ist sie auch 
ein wertvoller Ansprechpartner wenn es um die Bereiche Training, 
Groupfitness und Ernährung geht.
Wo sie wirkt, weht frischer Wind! Mit Marlene wird es nie langweilig.

DAS TEAM
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LUIS BEHAM

Er ist der jüngste 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.

EVELYN RASCH

Sie gehört zum Urgestein des Fitnessstudios und hat  den Sportbetrieb 
und seine Abläufe wie kaum ein Anderer im Griff. Ihr entgeht kaum 
etwas, ihre Zuverlässigkeit und ihre Genauigkeit gehören zu den Grundp-
feilern reibungsloser Studioabläufe.
Außerdem ist sie nicht nur Kollegin, sie ist auch Freund/in.
Sie hat immer und für jeden ein offenes Ohr. Bei ihr kann man sich auch 
mal das Herz ausschüüen und wird obendrein mit Diskreeon und bein-
ahe müüerlicher Fürsorge belohnt.
Sie ist zweifellos unverzichtbar!

STEFAN KERN

Er ist der Hauptansprechpartner an der Front. Er ist mit allen An-
forderungen des täglichen Betriebs vertraut und exzellent ausgebildet. 
Sein Erfolgskonzept ist uneingeschränkte Kompetenz, die er sich un-
gefragt aneignet, wenn es um Themen rund um Ernährung, ‚Training 
und Therapie geht.
Er ist als Trainer ebenso gefragt wie als Mensch! Sein Gespür für Men-
schen und seine Aufmerksamkeit sind außergewöhnlich, daher steht 
er auch nie ssll – Stefan ist ein sehr gefragter Mann und ein hochges-
chätzter Kollege.
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Rene VIzthum

Training ist seine Leidenschaa, Zuverlässigkeit, seine grosse 
Stärke.
Rene räumt nicht nur die Widerstände aus dem Weg, die so 
mancher Trainings- Gast achtlos liegenlässt, auch was ein ei-
genes Training betrii, überlässt er nicht dem Zufall.
Seit Jahren kniet er sich in seine eigene Ausbildung zum 
Coach.
Das Wissen und die Ferrgkeiten, die er sich dabei angeeignet 
hat, setzt er fast täglich beim eigenen Training um, das hat ihm 
nicht nur einen wesentlich schlankeren  und athleescheren 
Körper beschert, sondern auch unsere Hochachtung.

BIANCA TAMM

Die Groupfitness ist ihr Zuhause und ihre Teilnehmer sind 
wie Familienmitglieder.
Ihre aufrichhge 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 richhg dosiert aufzubrechen und Es ist die Kunst,  Wissen richhg dosiert aufzubrechen und 
sinnvoll einzusetzen.
Bianca ist eindeuug  eine Experrn auf ihrem Gebiet und 
eine unverzichtbare Bereicherung für unser Angebot.

BIRGIT WEIN

Neben Evelyn Rasch gehört sie zu den langjährigsten Mitarbeiterinnen 
im fact Fitnessstudio. Sie ist nicht nur eingewachsen in das Unterneh-
men, sie ist auch über sich hinausgewachsen.
So leitet Sie seit vielen Jahren die Rehasportgruppe des SV Pocking mit 
viel Engagement und Herzblut. Ihre jahrzehntelangen Erfahrungen als 
Therapeuun sind vor allem für die Übungspraxis von unschätzbarem 
Wert.
Sie gehört zu den geduldigsten und sozialkompetentesten Menschen im 
Team. Ihre unermüdliche Arbeit mit älteren, und auch zum Teil schon 
sehr kranken Menschen, ist ihr hoch anzurechnen.



DAS TEAM

Elfi Wimmer & Svety Birkle

DIANA SEIBERT

IRMA STALSiNSkiene
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ANNA RADCHENKO

Als Neuankömmling hat sie sich ziemlich schnell und moov-
iert im Studioalltag eingefunden. Anna verstärkt uns seit 
September an der Rezeppon und ist ein echter Wirbelwind.
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“UNSERE DNA -
DAFÜR STEHEN WIR!
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Fact SMart [IES]
DIE KLEINEN FACT SMARTIES NLEIFERN WISSEN, DAS MOTIVIERT! -
GANZ OHNE KALORIEN, ABER MIT JEDER MENGE ENERGIE!
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Die Zukunft ist jetzt – Wie Netzwerke unsere
gesunde Lebensspanne verlängern.
Angesichts des steigenden Altersdurchschniis und des wachsenden Bewegungsmangels ist es für 
Studios entscheidend, sich nicht nur als Lifestyle-Anbieter, sondern als ernstzunehmender Partner im 
Gesundheitssystem zu posiionieren. Die Zukunn der Gesundheit liegt in der Kooperaaon zwischen 
Medizin und qualifiziertem Fitnesstraining.
Markus Rauluk, Markus Rauluk, Gründer und Geschääsführer von Medical Accve Internaaonal, hat sich genau dieser 
Aufgabe verschrieben: Er unterstützt Fitness-, Sport- & Gesundheitszentren wie das fact Sportzen-
trum Pocking dabei, nachhallge Brücken zu lokalen Ärzten und Gesundheitspartnern zu schlagen, 
und fördert so eine lokale Gesundheits-Expertenallianz. 
Wir sprachen mit dem Vordenker über die Notwendigkeit dieser Netzwerke, die neue Rolle des 
Muskeltrainings und den direkten Nutzen für die Longevity (gesunde Lebensspanne) der Bevölkerung.

Unser Interview mit Markus Rauluk:

Wissen mit Wirkung -> die Stärkung der Volksgesundheit!
Tauchen Sie  efer in die Vision der Medical Accve Internaaonal ein. Erfahren 
Sie online mehr über die Medical Accve, die Expertenallianz und ihren Beitrag 
zur gesunden Lebensspanne (Longevity).
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fact: "Der 'Generationenwechsel Arzt' öffnet die Türen zur Kooperation. Was sind die entscheidendsten Argu-
mente, mit denen qualifizierte Fitnessanbieter Mediziner von der “Überweisung” zu präventivem, muskelstärken-
dem Training überzeugen können?"

M. Rauluk: "Da es nicht um Therapieleistungen geht, geht es auch nicht um Überweisungen, sondern um Pati-
entennutzen und darum, diese für mehr proaktive Eigenverantwortung zu motivieren. Das entscheidende Ar-
gument ist, dass qualifiziertes Training ein gesünderes Leben bis ins hohe Alter ermöglicht. Auch mehr Effi-
zienz durch Einfluss auf die Reduzierung der Besuchshäufigkeit und mittelfristig auch mehr Wirtschaftlichkeit 
für die Praxis können 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 Ihre 
Vision für 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 Bevölkerung und eine 
aktive Philosophie.”

~ Markus Rauluk, Geschäftsführer und
Gründer von Medical Active International ~

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.

Unser Training ist Ihr Fundament 
für Longevity und eine gesunde 
Lebensspanne.

Vereinbaren Sie jetzt Ihr persönliches Gesundheitsgespräch!

IHRE GARANTIE:
GESUNDHeiT MIT SYSTEM
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COMMUNITY EVENT

WIR-GEFÜHL 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 Läufern und vielen, die das erste 
Mal dabei waren.
Die Herausforderung: 15 Kilometer, Hitze und Die Herausforderung: 15 Kilometer, Hitze und 
über 20 Hindernisse.

FACT TEAM POWER
15 KM - 100 % ZIEL: REGEN, SCHLAMM & GEMEINSCHAFT ZÄHLTEN
BEIM INNRUN 2025 IN PASSAU. EIN TEAM VON FACT MITGLIEDERN
WAR NATÜRLICH WIEDER MOTIVIERT AM START!

Am Ende geht es darum,

individuelle Fähigkeiten
zu einem synergetischen ganzen

ZU VEREINEN,
Was wiederum den Zusammenhalt stärkt.

INN RUN 2025 | 2025
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Die biologische Achillesferse der Langlebigkeit

NFLAMMAGING,I

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

Die moderne Medizin erkennt: Chronische 
Entzündung ist der Hauppreiber zellulären 
Verschleißes und damit der größte Feind der 
gesunden Lebensspanne (Healthspan). Wir 
zeigen, warum neueste Studien bessmmte 
Feedepots als Entzündungs-Treiber idennfi-
zieren und wie gezieltes Muskeltraining als 
körpereigener Entzündungs-Löscher wirkt.körpereigener Entzündungs-Löscher wirkt.

Wer nicht nur älter, sondern auch gesünder und vitaler werden will – das Ziel der modernen Longevity-Forschung – muss die 
Ursachen des biologischen Alterns verstehen. An der Spitze der wissenschaalichen Erkenntnisse steht eine unsichtbare Gefahr: 
Inflammaging. Dieses Wort, eine Kombinaaon aus Entzündung und Altern, beschreibt einen schleichenden Alarmzustand in 
Ihrem Körper. Es ist kein akuter Schmerz, sondern ein Dauer-Alarm des Immunsystems, der unsere Zellen langsam "rostet" und 
den Altersprozess massiv beschleunigt.
Jeder Mensch spürt die Folgen: Wir werden steifer, anfälliger für Krankheiten, und die Energie lässt nach. Das Tückische: Die Jeder Mensch spürt die Folgen: Wir werden steifer, anfälliger für Krankheiten, und die Energie lässt nach. Das Tückische: Die 
Ursache liegt oo in diesen ssllen Entzündungen, die der größte Feind einer langen, gesunden Lebensspanne sind.

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

anhäufen. Es ist dieses anhaltende, unterschwellige 
Entzündungsniveau, 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 Wissenschaa hat die zentralen Mechanismen und Hauppeuer-
herde idennfiziert, die dieses Inflammaging erst ermöglichen und anfachen. Wer die Quellen dieser ssllen Entzündung kennt, 
kann sie gezielt bekämpfen. Im Folgenden beleuchten wir die drei Hauptgründe, warum Ihr Körper in diesen Alarmzustand 
gerät – und zeigen dann die wirksamste, körpereigene Löschstrategie auf.
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DIE 3 HAUPTGRÜNDE, WARUM DIE FLAMMEN LODERN:
Die Medizin sieht heute drei Hauppaktoren, die dieses innere Feuer ennachen, wodurch 
sich die chronische, niedriggradige Entzündung im Körper manifessert:

Das gefährliche Bauchfee (Viszeralfee)
Das Fee, das sich  ef im Bauchraum um die Organe ansammelt, ist biologisch hochakkv. Dieses Viszeralfee ist eine 
eigene Hormonfabrik, die ständig pro-inflammatorische Zytokine – also Entzündungsstoffe – in den Blutkreislauf 
schickt. Es ist, als würden Sie kleine Glutnester in Ihren Organen verstecken. Wer viel Viszeralfee trägt, lebt mit 
einem permanent erhöhten Entzündungspegel, was die Longevity direkt bedroht.

Überlastete Energiekraawerke (Mitochondriale Dysfunkkon)
Jede unserer Zellen besitzt kleine "Kraawerke", die Mitochondrien. Sie produzieren Energie. Werden sie durch Stress, Jede unserer Zellen besitzt kleine "Kraawerke", die Mitochondrien. Sie produzieren Energie. Werden sie durch Stress, 
falsche Ernährung oder mangelnde Bewegung überlastet, arbeiten sie nicht mehr sauber. Sie stoßen schädliche Ab-
fallprodukte aus – sogenannte "freie Radikale" (Reakkve Sauerstoffspezies, ROS) – die die Zelle angreifen und damit 
eine Entzündungsreakkon auslösen. Ohne Pflege werden die Kraawerke zu Schmutzfinken.

"Zombie-Zellen" und Zellmüll (Seneszenz)
Mit dem Alter sammeln sich in unserem Körper Zellen an, die ihre Funkkon eingestellt haben, aber nicht absterben. 
Diese sogenannten seneszenten Zellen (oo als "Zombie-Zellen" bezeichnet) sind hochakkv und sondern ständig 
Stoffe ab, die gesunde Nachbarzellen anstecken und die Entzündung weiter verbreiten.

Viszeralfett ist eine aktive Hormonfabrik, die ständig pro-entzündliche Botenstoffe
in den Blutkreislauf schickt und so einen Alarmzustand im Körper auslöst.!
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IHR  IN    AGING  LEXIKON
Inflammaging, Myokine & Co. –
Wichtige Fachbegriffe schnell & einfach erklärt...

Inflammaging: Ein Kunstwort aus Inflammaaon (Entzündung) und Aging 
(Altern).
Beschreibt einen chronischen, niedriggradigen (ssllen) Entzündungszu-
stand im Körper, der nicht wehtut, aber Gewebe und Zellen über Jahre 
hinweg schädigt. Es ist der Hauppreiber des biologischen Alterns und 
der Entwicklung vieler Zivilisaaonskrankheiten.

Myokine: Muskel-Botenstoffe (Myo = Muskel, kine = bewegen/Stoff).
Hormone und Proteine, die ausschließlich vom Muskel beim Training in 
den Blutkreislauf ausgeschüüet werden. Sie wirken wie körpereigene 
Medizin: Sie senken Entzündungen, regulieren den Stoffwechsel und 
verbessern die Hirnfunkkon. Gezieltes Kraatraining ist die effekkvste 
Methode, um diese posiiven Botenstoffe freizusetzen.

Mitochondrien: Die Kraawerke der Zelle.
Diese Zellorganellen wandeln Nahrung in Energie um (ATP). Bei Inflam-
maging sind sie oo ineffizient (Dysfunkkon) und produzieren schädliche 
Abfallprodukte (freie Radikale), die Entzündungen auslösen. Training regt 
ihre Neubildung an (Mitochondriale Biogenese), was die Zellgesundheit 
fundamental verbessert.

Viszeralfee: Das akkve Bauchfee.
Feegewebe, das sich  ef in der Bauchhöhle um die inneren Organe 
ansammelt. Es ist nicht nur ein Polster, sondern eine hormonell akkve 
Drüse, die konnnuierlich Entzündungsstoffe in den Blutkreislauf freisetzt 
und so das Inflammaging maßgeblich befeuert.

Seneszente Zellen: Die "Zombie-Zellen" des Körpers.
Zellen, die ihre Teilungsfunkkon verloren haben, aber nicht absterben. 
Sie reichern sich mit dem Alter an und schüüen entzündungsfördernde 
Substanzen aus, wodurch sie gesunde Nachbarzellen in den Entzünd-
ungszustand ziehen. Sie sind ein weiterer direkter Treiber des Alterns.
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DIE LÖSCHSTRATEGIE: DER MUSKEL ALS ENDOKRINES ORGAN
Die therapeuusche Antwort auf Inflammaging muss das System an der Wurzel adressieren. Sie kommt aus dem größten Stoff-
wechselorgan des Körpers: der Skeleemuskulatur.
Die bahnbrechende Erkenntnis der letzten Jahre: Beim gezielten und intensiven Training transformiert sich der Muskel in ein 
endokrines Organ, das heißt, er kommuniziert akkv mit dem Rest des Körpers. Er schüüet hunderte von Botenstoffen aus, die 
Myokine. Diese Myokine wirken systemisch:

Sie senken die Konzentraaon von Entzündungsmarkern.

                     Sie verbessern die Insulinempfindlichkeit (wichhg im Kampf gegen Diabetes).

                                           Sie schützen das Gehirn vor degeneraavem Abbau (durch Freisetzung des Faktors BDNF).

Hier liegt der Schlüssel zur therapeuuscher Wirkung: Für eine wirk-
same Ausschüüung dieser heilenden Myokine reicht das leichte Spa-
zierengehen oo nicht aus. Der Muskel braucht einen intensiven Reiz – 
eine Belastung, die seine ganze Kraa fordert. Nur dann wird der biolo-
gische Schalter umgelegt. Hier setzt das qualifizierte, betreute Training 
an, indem es sicherstellt, dass der Muskel den Reiz erhält, um zum "En-
tzündungs-Löscher" zu werden.

Darüber hinaus wirkt gezieltes Training direkt auf die Mitochondrien. Durch re-
gelmäßige Belastung wird die Mitochondriale Biogenese ssmuliert: Es werden 
neue, effiziente Kraawerke gebildet. Dies reduziert den oxidaaven Stress, be-
seiigt eine Hauptursache für die Entzündung und ist somit eine fundamentale 
Strategie der Longevity.
Die Bekämpfung von Inflammaging erfordert eine akkve Strategie, die Körper 
und Geist einbezieht. Lesen Sie auf den folgenden Seiten, wie Dr. med. Paul Gum-
minger diese wissenschaalichen Erkenntnisse in die tägliche Prävennon in Pock-
ing integriert.

ZUM WEITERLESEN
Für alle Interessierten, die wissen 

möchten, auf welchen wissenschaali-
chen Publikaaonen unsere Training-
sphilosophie basiert, finden Sie hier 
die wichhgsten Belege und deren 

Kern-Erkenntnisse.

Myokine und endokrine Muskelfunkkon

Pedersen, B. K. (2019). Muscles and their 
myokines. The Journal of Physiology.

Inflammaging & Altersforschung

Franceschi, C., & Campisi, J. (2014). Chronic 
Inflammaaon (Inflammaging) and Its Poten-
-al Role in the Non-Genomic Evoluuon 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-
-on, and Metabolism.

Viszeralfett ist eine aktive Hormonfabrik, die ständig pro-entzündliche Botenstoffe
in den Blutkreislauf schickt und so einen Alarmzustand im Körper auslöst.!
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ENDE DER INFLAMM-ANGST.
WIRKSTOFF: IHR EIGENER KÖRPER.
FACTIMED® ANTI-INFLAGINE™ Filmtableeen zur Steigerung 
der gesunden Lebensspanne (Longevity)
Der Hintergrund: Die Forschung hat gespro-
chen: Ihr bester Verbündeter gegen Entzünd-
ungen und Altersverschleiß 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 
auf Ihren eigenen Körper setzt.

Der Beipackzeeel (unbedingt 
lesen!): Enthält alle wichhgen (und 
lussgen) Hinweise zur Über-
dosierung und den posiiven Ne-
benwirkungen wie gesteigerte Vi-
talität und spontane gute Laune. 
Sie finden Ihn auf der Folgeseite 

Die Anwendung: Nehmen Sie 2x wöchen-
tlich die empfohlene Dosis. Tauschen Sie 
die enthaltenen Mini-Hanteln, Keelebells 
und Gripper gegen unsere professionelle 
Trainingsanleitung im fact Sportzentrum 
Pocking aus. Das Ergebnis: Die Freisetzu-
ng von heilenden Myokinen – Ihrem 

maging.

PREMIUM Produktlinie

Einfache Anwendung GARANTIERT!



HUMOR & HYBERBEL
KLARSTELLUNG DER REDAKTION:

Dies ist eine fiktive Werbeeinschaltung der FACTIMED® Produktlinie.
Lesen Sie weiter für die wissenschaftlich fundierten Fakten.
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Wichhger Sicherheitshinweis:
Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage oder
fragen Sie Ihren Trainer im
fact Sportzentrum Pocking!

FACTIMED® ANTI-INFLAGINE™:
Die Packungsbeilage
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FACT KICKBOX SCHULE
NEU SEIT HERBST 2025 im FACT: KAMPFSPORT TRIFFT CHARAKTERBILDUNG -
DIE KICKBOXSCHULE UNTER DER LEITUNG VON SENAD KABIJAGIC und SAMIR MULALIC

Fitness und Fokus.
Die fact Kickboxschule hat im Herbst erfolgreich 
eröffnet. Unter der professionellen Leitung des In-
habers Senad Kabiljagic und seines Assistenten 
Samir Mulalic – beides langjährige Kampfsportexper-
ten der Sportanlage – erlernen Sie das Rüstzeug, um 
echte Kampfkunst zu verstehen und auszuüben.

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 Persönlichkeit durch 
höchste Selbstbeherrschung und 
äußerste Konzentration. Die Ach-

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 

Für alle Generationen und Level.

JETZT PROBESTUNDE SICHERN!

Reservieren Sie unverbindlich und kosten-
frei Ihren Platz. Alle aktuellen Kursinfor-
mationen erhalten Sie direkt im fact 
Sportzentrum.
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MEDIZIN MIT ZUKUNFT: DER LEBENSSTIL ALS THERAPIE
In der modernen Medizin wird zunehmend der Begriff „Inflammaging“ – eine chro-
nische, altersbeschleunigende Entzündungsakkvität im Körper – als entschei-
dender Faktor für die Entwicklung von Zivilisaaonskrankheiten idennfiziert. Diese 
sslle Entzündung ist tückisch: Sie verursacht zunächst keine Schmerzen, wirkt 
aber wie ein schleichender Rost, der unsere Zellen und Gefäße schädigt.
Die Praxis Dr. Gumminger und Kollegen im Ärzte Zentrum Pocking steht für einen 
ganzheitlichen medizinischen Ansatz. Mit Schwerpunkten in der Ernährungsmediz-
in und Naturheilverfahren verbindet das Ärzteteam aktuelle Diagnossk mit 
prävennven Strategien.
Wir sprechen mit dem Hausarzt und Leiter der Akademischen Lehrpraxis, Dr. med. Paul Gumminger, über die 
Rolle des Lebensssls bei der Entstehung von „Inflammaging“, die Grenzen der medikamentösen Therapie und 
die wissenschaalich belegte Kraa unseres größten Stoffwechselorgans: der Muskulatur.

fa
c

t EXPERTENTALK

Die Vorsorge-Achse: Dr. Gumminger über das Rezept,
das stärker ist als jede Pille.

Ganzheitlich zuverlässig  - Ihr direkter Draht zu uns!
Die Praxis Dr. Gumminger und Kollegen steht für einen ganzheitlichen Weg, bei dem Lebensssl-Interven-
-onen eine zentrale Rolle spielen. Nutzen Sie den direkten Draht zur wissenschaalich fundierten Vor-
sorge und zu Ihrem Gesundheitspartner vor Ort.

OOmals sind zwar die Werte noch im Normbereich, aber die vorhergehenden Jahre rückblickend sieht man bere-
its einen auffälligen Trend. Bei Diabetes mellitus sind zum Beispiel erste Änderungen verschiedenster Parameter 
und Werte bereits 7-10 Jahre bevor überhaupt der Nüchternblutzucker erstmals erhöht ist, auffällig. Auf lange 
Sicht beschleunigt dieses sslle Entzündungsgeschehen den Alterungsprozess aller Organsysteme.
Das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Demenz, Osteoporose und bessmmte Krebsarten steigt. 
In der Prävennon ist Inflammaging deshalb eine der größten Herausforderungen: Wir müssen sensibilisieren, 
obwohl nichts weh tut – und Menschen moovieren, ihren Lebensssl zu ändern, bevor ernsthaae Erkrankungen 
entstehen.”
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ZU MEHR INFORMATIONEN
praxis-gumminger.de

fact: "Faktoren wie Stress, falsche Ernährung und vor allem das Viszeralfett (Bauchfett) gelten als 
Hauptverursacher stiller Entzündungen. Welchen Einfluss hat dieses hormonell aktive Fettgewebe auf 
die Blutwerte und den Stoffwechsel, und welche therapeutische Maßnahme ist aus Ihrer 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 entzündungsfördernde Botenstoffe, freie Fettsäuren 
und Hormone freisetzt und so Blutwerte wie Blutzucker, Blutfette, Entzündungsmarker und Blutdruck un-
günstig beeinflusst. Als wesentliches und auch verantwortliches Organ für den gestörten Stoffwechsel muss 
hierbei die Leber mit einer oft vorhandenen und nicht erkannten Fettleber genannt werden.
Typische Folgen sind erhöhte Triglyceride, ein ungünstiges LDL/HDL-Verhältnis, steigender Nüchtern-
blutzucker, Insulinresistenz und Blutdruckanstieg.
Kommen mehrere dieser Faktoren zusammen sprech-
en wir von einem metabolischen Syndrom – eine Art  
„Brandbeschleuniger“ für Herzinfarkt, Schlaganfall 
und Diabetes.
Die wirksamste therapeutische Strategie besteht aus 
einer strukturierten Kombination ärztlich überwach-
ter Ernährungsinterventionen – beispielsweise ei-
weißreicher und entzündungshemmender Kost sowie 
gegebenenfalls Leberfasten und/oder einem Ge-
wichtsreduktionsprogramm – und gezieltem Muskel-
aufbau mit dem Ziel, den Grundumsatz zu steigern 

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

~ Dr. med. Paul Gumminger, Dez 2025 ~

„Deshalb kann man sich

die Muskulatur
wie  eine

'körpereigene
Apotheke'

vorstellen: Mit jedem

TrainingsreizTrainingsreiz
öffnen wir  Deren Pforten

und es gelangen
hochwirksame Botenstoffe

In den Blutkreislauf.“
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fact: "Wenn Sie Ihren Patienten aus gesundheitlicher Notwendigkeit heraus gezieltes Muskeltraining 
empfehlen, um das Immunsystem oder den Stoffwechsel zu regulieren: Welche Kriterien muss eine lokale 
Einrichtung erfüllen, um Ihren medizinischen Qualitätsansprüchen an Betreuung und Sicherheit gerecht 
zu werden?"

Dr. Gumminger: "Wenn aus gesundheitlicher Notwendigkeit gezieltes Muskeltraining empfohlen wird, sollte 
eine Einrichtung klare Qualitätskriterien erfüllen: medizinische oder sportwissenschaftlich qualifizierte 
Betreuung, eine gründliche Anamnese mit Risikoabschätzung, Analyse der Körperzusammensetzung, indivi-
duell angepasste Trainingspläne, regelmäßige Erfolgskontrollen sowie ein strukturiertes Sicherheitskonzept 
mit engmaschiger Anleitung gerade in der Einstiegsphase.
Wichtig ist zudem eine ruhige, wertschätzende Trainingsatmosphäre, in der Patienten sich ernst genommen 
fühlen und auch mit Vorerkrankungen sicher üben können.
Darüber hinaus sollte auch die Bereitschaft zur Abstimmung und gegebenenfalls zur Rückmeldung an die 
Praxis bestehen.
Eine Einrichtung mit diesen Standards ist somit der optimale therapeutische Partner!”
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Dabei sollten entzündungsfördernde Faktoren wie Zucker, Dauerstress, Bewe-
gungsmangel, Alkohol, Rauchen und hochverarbeitete Lebensmiiel möglichst 
gemieden und durch entzündungshemmende Einflüsse wie gezieltes Muskelt-
raining, genügend Schlaf und Erholung sowie stabile, unterstützende soziale 
Kontakte ersetzt werden.

Der wichhgste Partner für Ihre eigene Gesundheit sind somit Sie selbst: Ihre 
täglichen Entscheidungen für Bewegung, ausgewogene Ernährung und 
Stressredukkon beeinflussen Ihre gesundheitliche Zukunn mehr als jedes Me-
dikament, denn schon 2–3 gut genutzte Stunden pro Woche für gezieltes Kraa- 
und Alltagsbewegungstraining sind ein starkes Investment in mehr Lebensqual-
ität und ein gesundes Altern.
Und genau das wünsche ich Ihnen allen von Herzen!”

~ Dr. med. Paul Gumminger, Facharzt für Allgemeinmedizin, Praxisinhaber, Notarzt ~

Hausärztliche Betreuung

DIAGNOSTISCHe UNTERSUCHungEN

Vorsorgeuntersuchungen

IGeL - Individuelle Gesundheitsleistungen

AKUPUNKTURTECHNIKEN

BEGUTACHTUNGEN

REISEMEDIZIN

NOTFALLMEDIZIN

HYPNOTherAPIE

NATURHEILVERFAHREN

ORTHOMOLEKULARE MEDIZIN

ERNÄHRUNgSmediziN

ZUM WEITERLESEN
Für alle Interessierten, die wissen 

möchten, auf welchen wissenschaali-
chen Publikaaonen unsere Training-
sphilosophie basiert, finden Sie hier 
die wichhgsten Belege und deren 

Kern-Erkenntnisse.

Inflammaging

Franceschi, C. et al. (2017). Inflammaging: 
An evoluuonary perspeccve on immunose-

nescence. Nature Reviews Immunology.

Inflammaging & Viszerales Bauchfee

Hotamisligil, G. S. (2018). Inflammaaon and 
metabolic disorders: Visceral fat as an en-
docrine and paracrine organ. Cell Metabo-

lism.

Lebensssl & Therapie

Booth, F. W. et al. (2017). Role of inaccve 
lifestyle in the eeology of the metabolic 

syndrome. Medicine & Science in Sports & 
Exercise.
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ZUM WEITERLESEN

Inflammaging

Franceschi, C. et al. (2017). Inflammaging: 
An evolutionary perspective on immunose-

nescence. Nature Reviews Immunology.

Inflammaging & Viszerales Bauchfett

Hotamisligil, G. S. (2018). Inflammation and 
metabolic disorders: Visceral fat as an endo-
crine and paracrine organ. Cell Metabolism.

WUSSTEN SIE SCHON?: Ihr Muskel macht den Unterschied: Selbst im Ruhezustand verbrennt die
Muskulatur dreimal mehr Kalorien als Fettgewebe! Jedes Kilo Muskelmasse, das Sie durch gezieltes
Training aufbauen, arbeitet 24/7 als Ihr persönlicher Grundumsatz-Turbo und kämpft gegen unnötiges Fett.!
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MENSCHEN
bewegend

ie UNS

Adele Klein, 63 Jahre

“Ein gesundes Mittelmass”

„Ich wollte schon immer alt werden und

dabei fit bleiben, bis hier her ist mein
Plan voll aufgegangen.“

Adele begeistert seit Jahrzehnt unsere Studiogemeinschaa mit 
ihrem sonnigen Gemüt.
Aber nicht nur menschlich ist sie eine lieb gewordenen Bere-
icherung, ihr Lebensssl, den sie im Übrigen nicht nur während 
ihrer Trainingseinheiten pflegt, ist absolut vorbildlich und 
daher auch unser täglich Antrieb.

Ihren Alltag bestreitet die jung gebliebene 63- jährige fast 
ausschließlich mit dem Fahrrad.
Ihr Mooo in allen Lebenslagen ist ein gesundes Miielmaß, bei 
dem auch der Genuss nicht zu kurz kommen braucht, aber 
eben in einem gesunden Gleichgewicht.
Im Fitnessstudio schätzt sie die Atmosphäre allgemein, allem Im Fitnessstudio schätzt sie die Atmosphäre allgemein, allem 
voran  in den Gruppenkursen, die ihr neben dem körperlichen 
Mehrwert auch den mitmenschlichen Austausch bieten.

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

„Ich liebe auch Veränderung, denn Fortschrii bringt mich voran. Dennoch brauche ich auch Beständigkeit! 
Beides bekomme ich im fact Fitnessstudio und ganz nebenbei noch Vorzüge wie Wassermassagen, Licht-
therapie und Infrarotwärme, wenn ich das möchte.
Gerade das sind Streicheleinheiten für 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 unzählige weitere Jahre in diesem Studio trainieren, und mich beim anschließenden Kaffe mit 
Gleichgesinnten austauschen und amüsieren kann.“



NAHBAR

Markus, Andrea, Magdalena,
Sophie und Marianne Heudecker

“Ohne Worte”
Sport als unverzichtbares Bindeglied |Eine Fitnessfamilie

„Mittlerweile hat auch unsere
Oma erkannt, wie gut ihr

das regelmäßige
Training
tut, und so
kommt es
schon mal vor, dass sich

dreI Generationen
beim Training treffen.“
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FOTOS, FOTOS - UND NOCH MEHR FOTOS!
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3 Kühle Köpfe,
tiefe Ruhe:
Die optimale
Temperatur

Um in die tiefen, erhol-
samen Schlafphasen zu 
gelangen, muss Ihre  
Körperkerntemperatur 
leicht absinken. Die meis-
ten Menschen regenerie-
ren  am besten in kühler-

16 bis 19 Grad Celsius). 
Ein  überhitztes 
Schlafzimmer ist oft der 
größte Störfaktor für die  
nächtliche Erholung.

4 Runterfahren lernen: Routine für den Vagusnerv
Gönnen Sie Ihrem Nervensystem eine "Auszeit". Eine entspannte Abendroutine (z. B. 10 Minuten 
Lesen, leichtes Dehnen, oder 5 langsame Atemzüge) hilft,  den Stresspegel zu senken. Dies aktiv-
iert den Vagusnerv, der den Körper vom stressigen Aktivmodus in den Regenerationsmodus 
schaltet.

5 Nächtlicher Zell-Service: Die kleine Mahlzeit
Vermeiden Sie schwere Mahlzeiten kurz vor dem Schlafen. Geben Sie dem Körper aber das nötige 
Baumaterial zur Reparatur: Eine kleine, leicht verdauliche  Proteinquelle (wie z. B. ein Löffel Mag-
erquark) kann die Muskelreparatur fördern und verhindert, dass Sie hungrig aufwachen.

CORTISOL

MELATONIN
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ERHOLUNG2025 | REGENERATION

ER SCHLAF - RESETD
Das 5-Punkte-Programm für tiefe Erholung:
So nutzt Ihr Körper die Nacht für maximale Gesundheit.

DIE 5 REGELN FÜR TIEFSTE ERHOLUNG

Die innere Uhr lieben: Konsistenz schafft Energie1

2 Lichtschalter umlegen: Melatonin braucht Dunkelheit
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ERHOLUNG

3 Kühle Köpfe,
tiefe Ruhe:
Die optimale
Temperatur
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samen Schlafphasen zu 
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Körperkerntemperatur 
leicht absinken. Die meis-
ten Menschen regenerie-
ren  am besten in kühler-

16 bis 19 Grad Celsius). 
Ein  überhitztes 
Schlafzimmer ist oft der 
größte Störfaktor für die  
nächtliche Erholung.
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OPTIMIERUNG2025 | HYDRATION

DER SCHLÜSSEL ZUR ZELL-ENERGIE: WIE WASSER IHREN KÖRPER
VON INNEN REINIGT UND DIE LEISTUNG STEIGERT.

ER HYDRATIONS - CHECKD
LEBENSELEXIER NR. 1 | OPTIMIEREN SIE IHREN STOFFWECHSEL
Wasser wird oft unterschätzt – dabei ist es das wichtig-
ste Medium für alle Prozesse, die unsere Gesundheit 
und Leistungsfähigkeit steuern. Es ist nicht nur ein 
Durstlöscher, sondern das Transportmittel für Nährst-
offe zu den Zellen und die Kläranlage für 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 zelluläre Kurierdienst
Wasser ist entscheidend für den Transport von 
Myokinen (Muskel-Botenstoffen) und Nährstoffen 
dorthin, wo sie gebraucht werden. Bei Dehydrierung 
verlangsamt sich dieser Prozess, was Muskelrepara-
tur  und Entzündungsabbau (Anti-Inflammaging) 
beeinträchtigt. Betrachten Sie  Wasser als das Auto-
bahnsystem Ihres Körpers.

Der Temperatur-Regler
Beim Training produzieren die Muskeln Wärme. 
Wasser hilft dem Körper, diese Wärme durch Schwit-
zen abzugeben und die Körperkerntemperatur kon-
stant zu halten. Nur so kann die Höchstleistung au-
frechterhalten werden. Überhitzung stoppt die Ener-
gieproduktion.

WASSER
DER MENSCH
BESTEHT ZU

CA. 60%
AUS WASSER

Gehirn
85 %

Lunge
84 %

Herz
75 %

Leber
85 %

Muskeln
76 %
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Das Gehirn braucht Wasser
Schon leichte Dehydrierung verringert das Blut-
volumen, wodurch das Gehirn  weniger Sauerst-

off und Nährstoffe erhält. Die Folge:  Konzentra-
tionsschwäche, Kopfschmerzen und verminder-
te  Reaktionsfähigkeit. Ein hydriertes Gehirn ar-

beitet schneller und  effizienter.

Die innere Kläranlage
Wasser ist der wichtigste Bestandteil der 
Lymphflüssigkeit, die Stoffwechselabfälle 
und Entzündungsreste aus den Zellen ab-

transportiert. Wer zu wenig  trinkt, lässt 
die "Kläranlage" langsam laufen. Dies 

trägt indirekt zur  Ansammlung von En-
tzündungsstoffen bei.

Der Elektrolyt-Code
Nicht nur Wasser, sondern auch die richtigen 

Mineralien (Elektrolyte) sind entscheidend. 
Diese Salze (z.B. Natrium, Kalium, Magnesium)  

ermöglichen die Kommunikation zwischen 
Zellen und Muskeln. Besonders  nach inten-

sivem Training müssen sie zusammen mit dem 
verlorenen Wasser  wieder aufgefüllt werden.

ein Verlust von nur 2% Körperwasser die sportliche Leistungsfähigkeit um bis 
zu 20% senken und die kognitive Funktion messbar verschlechtern kann ?

WUSSTEST DU, DASS....!

DEHYDRATION - auf einen Blick
Wenn der Körper trocken läuft...

5 Zeichen, dass Ihr Körper mehr Wasser braucht

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

Müdigkeit am Nachmittag: Oft ein falsches Signal – 
der Körper ist nicht hungrig, sondern dehydriert.

Dunkler Urin: Ein zuverlässiges Zeichen – der Urin 
sollte hellgelb sein.

Muskelkrämpfe:Muskelkrämpfe: Die Nerven- und Muskelfunktion 
(Elektrolyte) wird durch Mangel gestört.

Trockene Haut/Lippen: Die sichtbarste Reaktion 
des Körpers, Wasser zu sparen.WASSER

Gelenke
83%

Knochen
22 %

Augen
99 %

Zähne
10 %

Haare
25 %
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10-mal mehr Wasser als die 
durchschnittliche Person in 
einer ländlichen Gemeinde in 
Afrika südlich der Sahara. 

Der durchschnittliche 
Deutsche nutzt mehr als

allein durch die Atmung

Im Schlaf verlieren wir 
jede Nacht bis zu

in einem einzigen
Rennen verlieren.

Ein Marathonläufer
kann bis zu

dachten viele Trainer, Sportler sollten 
während Wettkämpfen NICHTS trinken!

Bis in die

Die Vereinten Nationen 
warnen, dass 2050 
mehr als

Menschen aufgrund des 
Klimawandels unter Was-
sermangel leiden könnten.

Nur dauert es bis Wasser Ihre
Hirnzellen erreicht hat

Nach
dem
GYM

abgenommen? Es tut uns Leid zu 
enttäuschen, das Fett weint, aber 
die Gewichtsabnahme
war wohl eher der Schweiß ;)

Trotzdem ein
gutes Gefühl
so viel geleistet
zu haben oder? :)

Das ist mal eine
Lebensleistung!
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WASSER-FACTS

aus Wasser!

Eine einzelne Träne 
besteht bis zu 

dachten viele Trainer, Sportler sollten 
während Wettkämpfen NICHTS trinken!

er

Wasser

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

Wir trinken über

im Laufe unseres Lebens

Menschen hatten 2015 noch keinen Zugang
zu sauberen Trinkwasser

können Durst und Hungergefühl nicht richtig voneinander unterscheiden

nachgelassen

Wenn Sie beim Training Durst verspüren, hat ihre Leistung bereits

MERKE!
Trinken BEVOR
der Durst
kommt!

Zum Glück ändert
sich hier langsam
was an der schlechten
Situation!

KEiNE ÜBERTREIBUNG!
Das ist ein “kleines
Meer” für jeden von uns
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5 WISSEN
IST VORSORGE

Für KÖRPER
UND GeiST

KURATIERTE BÜCHER
FÜR IHREN FORTSCHRITT

WISSEN FÜR UNTERWEGS?
HIER KOMMT UNSER AUDIO TIPP!
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BUCH-EMPFEHLUNGEN

OUTLIVE
Autor: Dr. Peter Attia
Thema: Der Longevity-Masterplan. Das aktuelle 
Standardwerk der Langlebigkeitsforschung. Der 
Autor, ein führender Biohacker und Arzt, liefert 
eine tiefgreifende Strategie, um nicht nur 
länger, sondern auch gesünder zu leben.

Unser Fazit: „Absolut lesenswert: Das derzeit 
umfassendste Werk, um die Risiken für die 
Herz-Kreislauf-Gesundheit und den kognitiven 
Abbau aktiv zu minimieren.“

DAS GROSSE BUCH VOM SCHLAF
Autor: Prof. Dr. med. Matthew Walker
Thema: Schlaf-Wissenschaft und Hirnfunktion. Matthew Walker, ein 
führender Schlafforscher, erklärt, warum Schlaf unser größtes Gesund-
heitsgeheimnis ist und wie er direkt unsere Immunabwehr und unsere 
Lernfähigkeit beeinflusst.
Unser Fazit: „Der beste Beweis dafür, dass Schlaf keine verlorene Zeit, 
sondern die mächtigste Form der Reparatur und Prävention ist und der 
Schreibstil ist nachvollziehbar - auch Fachbegriffe werden gut erklärt. 
Kleiner Abzug für fehlenden tieferen Themeneinstieg.“

DER GLUCOSE-TRICK
Autor: Jessie Inchauspé
Thema: Blutzucker-Regulation im Alltag. 
Die Autorin zeigt anhand einfacher 
Hacks und Grafiken, wie man den 
Blutzuckerspiegel stabilisiert.
Unser Fazit: „Der Bestseller für jeder-
mann. Praktische Sofort-Tipps, um 
Heißhunger zu stoppen und den Stoff-
wechsel sanft zu entlasten. Motivier-
end und breit anwendbar von Diabe-
tikern bis zu werdenden Müttern“

DARM MIT CHARME
Autor: Dr. med. Giulia Enders
Thema: Darmgesundheit und Immu-
nabwehr. Dieses leicht verständliche Buch 
erklärt die zentrale Rolle des Darms für 
unser gesamtes Wohlbefinden und die 
Immunantwort.
Unser Fazit: „Unterhaltsam, charmant und 
mitunter auch witzig. Eine klare Erklärung, 
warum ein gesunder Darm die Basis für 
ein starkes Immunsystem ist. Kritikpunkt: 
Inhalt stärker vereinfacht und weniger 
wissenschaftlich als erwartet.”

DIE 1% METHODE
Autor: James Clear
Thema: Verhaltenspsychologie und 
Gewohnheitsbildung. Da Longevity 
von konstanter Umsetzung abhängt, 
ist dieses Buch essentiell. Es zeigt, 
wie man durch kleinste, schrittweise 
Anpassungen große, dauerhafte 

Unser Fazit: „Der Schlüssel zur 
Langlebigkeit liegt in der Konse-
quenz. Dieses Buch liefert die 
Blaupause, wie man gesunde Ge-
wohnheiten wirklich beibehält.“
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NEXTUP2025 | AUSBLICK

GUTE NACHRICHTEN

F
Ü

R
...

ALLE, DIE 2026 MEHR WOLLEN

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

Dein Fitness-Jahr 2026

Kraft x Ausdauer: Crosstraining im Hyrox-Style
https://hyrox.com/

Der Trend ist klar: Reine Muskelmasse ist nicht genug. Gefragt ist Allt-
agsfitness – die Fähigkeit, Kraft und Ausdauer in komplexen, funktio-
nalen Bewegungen zu kombinieren. Formate wie HYROX haben diese 
Notwendigkeit in den Fokus gerückt und boomten schon 2025 - in 
2026 nimmt dieser Trend keine Wende.
Wir integrieren das Beste aus diesem Performance-Gedanken direkt 
in unser Training. Das Ergebnis ist ein hochfunktionales Workout, das 
Sie nicht nur im Studio, sondern im gesamten Leben stärker macht. 
Mehr Power, mehr Ausdauer und ein gestärktes Teamgefühl.

Ideal für alle, die ihre Grenzen testen und umfassend stärker werden 
wollen. Lassen Sie uns Ihre Power im Crosstraining freisetzen.

PERFORMANCE-
BEGEISTERTE

Die Ära der Präzisions-Analyse

Die Zukunft der Fitness liegt in der Präzision. Während 

uns Wearables im Alltag wertvolle Daten liefern, setzen 

wir auf professionelle Mess-Tools wie den Mescan von 

Cardioscan oder ähnliche Verfahren, um tiefe Einblicke 

in deinen Körper zu gewinnen.

Wir messen, was wirklich zählt: die Herzratenvariabilität 

Wir messen, was wirklich zählt: die Herzratenvariabilität 

(HRV), dein Stress-Level und die Funktion deines au-

tonomen Nervensystems. Diese Daten sind der Schlüs-

sel, um Trainingspläne nicht nur auf Bewegung, sondern 

auf deine aktuelle Regenerationsfähigkeit abzustimmen. 

So weißt du genau, wann du Power geben (wie beim 

Sprung) und wann du dich erden musst (wie bei der Med-

Denn wahre Stärke kommt aus der Balance – und die ist 

und wird auch zukünftig immer besser messbar.

FANS
 VON

FITN
ESS-

TECH
-TRE

NDS

16. - 19. APRIL 2026
Messegelände Köln

FOR A STRONG AND HEALTHY SOCIETY 

FIBO 

itness

nternational

usiness

rganisation

Die FIBO ist die wichtigste internationale Leitmesse für Fitness, Wellness 
und Gesundheit. Sie dient als Gradmesser für Trends und Innovationen.
Auch 2026 wird mit einem starken Programm aufgewartet. Von Individual-
isierung durch KI zu “Pre-Habilitation” (Präventive Gesundheit) bis zu Na-
chhaltigkeit und Ökologischem Training stehen die Vorstellung vieler span-
nender Themen am Messeplan.
Das Team fact ist natürlich wieder am Start und bringt den neuesten Input 
der Branche zurück nachhause nach Pocking.

Mind-Body Fusion: Die Kunst der Balance in Bewegung

Die Fitness-Zukunft liegt nicht nur in der Intensität, sondern im Flow. Wir brechen 

mit der Trennung von Körper und Geist und verknüpfen gezielte Atemarbeit (Breath-

work) direkt mit fließenden, bewussten Bewegungen.

Inspiriert von fortschrittlichen Konzepten wie dem von Robert Steinbacher, nutzen 

wir die Atmung als schnellsten und mächtigsten Performance-Booster sowie als Reg-

ulator. Durch die Verbindung von Movement & Mental Health wird Training zur 

Medizin für den Kopf: Wir steigern die emotionale Stabilität und bauen Stress durch 

sanfte Mobility, Atemfokus und fließende Sessions ab.

Diese bewusste Praxis ist der Schlüssel zur nachhaltigen Leistungssteigerung. Denn 

Recovery Is King: Regeneration ist kein Luxus, sondern der wichtigste Faktor für Lan-

glebigkeit im Training. 2026 widmen wir uns noch stärker der aktiven Erholung, Mo-

bility und Faszienpflege.
Das Ergebnis? Ein rundum gutes Gefühl, weniger Stress, mehr Energie und schnellere 

Fort-schritte im Training, weil wir wissen, wie wir unsere Mitte finden und behalten – 

auf und abseits der Matte.

BR
EA

TH
W

OR
K

Nachhaltige Leistung beginnt in der Tiefe!

RECOVERY-FANS &ENTSPANNUNGS-SUCHENDE

Laut dem ACSM (American College of Sports Medicine)Trend 

Check für 2026 bleiben Programme für Ältere Erwachsene 
(Active Aging) ein kritischer globaler Trend. Die Forschung 
betont die unbestreitbare Wichtigkeit von Kraft- und Wider-

standstraining zur Prävention der Sarkopenie (altersbed-
ingter Muskelschwund) und zur Erhaltung der Balance und 
Mobilität.

Ihre praktische Anwendung: Gezieltes Krafttraining ist die 
beste Lebensversicherung. Unsere FIVE/milon Synergie 
entspricht exakt den wissenschaftlichen Empfehlungen der 
ACSM. Nutzen Sie diese Programme, um aktiv und präventiv 

gegen altersbedingten Leistungsverlust vorzugehen und Ihre 

Selbstständigkeit bis ins hohe Alter zu sichern. Das ist Sport-

medizin, angewandt in Ihrem fact Studio.ACSM's Health & Fitness Journal29(6):16-33, November/December 2025.

ACTIVE AGING: Für ein vitales Leben

https://hyrox.com/
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Die FIBO ist die wichtigste internationale Leitmesse für Fitness, Wellness 
und Gesundheit. Sie dient als Gradmesser für Trends und Innovationen.
Auch 2026 wird mit einem starken Programm aufgewartet. Von Individual-
isierung durch KI zu “Pre-Habilitation” (Präventive Gesundheit) bis zu Na-
chhaltigkeit und Ökologischem Training stehen die Vorstellung vieler span-
nender Themen am Messeplan.
Das Team fact ist natürlich wieder am Start und bringt den neuesten Input 
der Branche zurück nachhause nach Pocking.

GLOBALE-TREND-CHECKER

Wissen als Fundament für nachhaltigen Erfolg

https://www.euro-education.com/
Ein solides, wissenschaftlich fundiertes Fundament ist 

entscheidend, während sich die Fitness-Wissenschaft rasant 

entwickelt. Wir verlassen uns auf die kontinuierliche Weiter-

entwicklung und die hohen Standards von Euro Education 

und vergleichbaren Fachinstitutionen, um sicherzustellen, 

dass unser Wissen stets dem aktuellsten Stand entspricht.

Für 2026 bedeutet das: Neue Impulse, moderne Kur-

skonzepte und funktionale Trainingsimpulse finden direkt 

den Weg in unsere Arbeit. Diese Verpflichtung zur Exzellenz 

ist essenziell. Bleiben Sie neugierig – denn nur wer versteht, 

wie Körper und Geist zusammenarbeiten, kann sein volles 

Potenzial freisetzen.

WISSENS-SUCHENDE &

TRAININGS-STRATEGEN

20. JUNI 2026
RAUS AUS DER STADT, REIN IN DIE NATUR!

INNRUN
Der INNRUN ist das Highlight im Sportkalender, bei dem Sie 
unsere wunderschöne Region von ihrer natürlichsten 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 
natürlich auch 2026 wieder in Planung.

LAUFBEGEISTERTE

Laut dem ACSM (American College of Sports Medicine)Trend 

Check für 2026 bleiben Programme für Ältere Erwachsene 
(Active Aging) ein kritischer globaler Trend. Die Forschung 
betont die unbestreitbare Wichtigkeit von Kraft- und Wider-

standstraining zur Prävention der Sarkopenie (altersbed-
ingter Muskelschwund) und zur Erhaltung der Balance und 
Mobilität.

Ihre praktische Anwendung: Gezieltes Krafttraining ist die 
beste Lebensversicherung. Unsere FIVE/milon Synergie 
entspricht exakt den wissenschaftlichen Empfehlungen der 
ACSM. Nutzen Sie diese Programme, um aktiv und präventiv 

gegen altersbedingten Leistungsverlust vorzugehen und Ihre 

Selbstständigkeit bis ins hohe Alter zu sichern. Das ist Sport-

medizin, angewandt in Ihrem fact Studio.ACSM's Health & Fitness Journal29(6):16-33, November/December 2025.

ACTIVE AGING: Für ein vitales Leben
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ALLE, DIE 2026 MEHR WOLLEN

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

Dein Fitness-Jahr 2026

Kraft x Ausdauer: Crosstraining im Hyrox-Style
https://hyrox.com/

Der Trend ist klar: Reine Muskelmasse ist nicht genug. Gefragt ist Allt-
agsfitness – die Fähigkeit, Kraft und Ausdauer in komplexen, funktio-
nalen Bewegungen zu kombinieren. Formate wie HYROX haben diese 
Notwendigkeit in den Fokus gerückt und boomten schon 2025 - in 
2026 nimmt dieser Trend keine Wende.
Wir integrieren das Beste aus diesem Performance-Gedanken direkt 
in unser Training. Das Ergebnis ist ein hochfunktionales Workout, das 
Sie nicht nur im Studio, sondern im gesamten Leben stärker macht. 
Mehr Power, mehr Ausdauer und ein gestärktes Teamgefühl.

Ideal für alle, die ihre Grenzen testen und umfassend stärker werden 
wollen. Lassen Sie uns Ihre Power im Crosstraining freisetzen.

PERFORMANCE-
BEGEISTERTE

Die Ära der Präzisions-Analyse

Die Zukunft der Fitness liegt in der Präzision. Während 

uns Wearables im Alltag wertvolle Daten liefern, setzen 

wir auf professionelle Mess-Tools wie den Mescan von 

Cardioscan oder ähnliche Verfahren, um tiefe Einblicke 

in deinen Körper zu gewinnen.

Wir messen, was wirklich zählt: die Herzratenvariabilität 

Wir messen, was wirklich zählt: die Herzratenvariabilität 

(HRV), dein Stress-Level und die Funktion deines au-

tonomen Nervensystems. Diese Daten sind der Schlüs-

sel, um Trainingspläne nicht nur auf Bewegung, sondern 

auf deine aktuelle Regenerationsfähigkeit abzustimmen. 

So weißt du genau, wann du Power geben (wie beim 

Sprung) und wann du dich erden musst (wie bei der Med-

Denn wahre Stärke kommt aus der Balance – und die ist 

und wird auch zukünftig immer besser messbar.

FANS
 VON

FITN
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TECH
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NDS

16. - 19. APRIL 2026
Messegelände Köln

FOR A STRONG AND HEALTHY SOCIETY 

FIBO 

itness

nternational

usiness

rganisation

Die FIBO ist die wichtigste internationale Leitmesse für Fitness, Wellness 
und Gesundheit. Sie dient als Gradmesser für Trends und Innovationen.
Auch 2026 wird mit einem starken Programm aufgewartet. Von Individual-
isierung durch KI zu “Pre-Habilitation” (Präventive Gesundheit) bis zu Na-
chhaltigkeit und Ökologischem Training stehen die Vorstellung vieler span-
nender Themen am Messeplan.
Das Team fact ist natürlich wieder am Start und bringt den neuesten Input 
der Branche zurück nachhause nach Pocking.

Mind-Body Fusion: Die Kunst der Balance in Bewegung

Die Fitness-Zukunft liegt nicht nur in der Intensität, sondern im Flow. Wir brechen 

mit der Trennung von Körper und Geist und verknüpfen gezielte Atemarbeit (Breath-

work) direkt mit fließenden, bewussten Bewegungen.

Inspiriert von fortschrittlichen Konzepten wie dem von Robert Steinbacher, nutzen 

wir die Atmung als schnellsten und mächtigsten Performance-Booster sowie als Reg-

ulator. Durch die Verbindung von Movement & Mental Health wird Training zur 

Medizin für den Kopf: Wir steigern die emotionale Stabilität und bauen Stress durch 

sanfte Mobility, Atemfokus und fließende Sessions ab.

Diese bewusste Praxis ist der Schlüssel zur nachhaltigen Leistungssteigerung. Denn 

Recovery Is King: Regeneration ist kein Luxus, sondern der wichtigste Faktor für Lan-

glebigkeit im Training. 2026 widmen wir uns noch stärker der aktiven Erholung, Mo-

bility und Faszienpflege.
Das Ergebnis? Ein rundum gutes Gefühl, weniger Stress, mehr Energie und schnellere 

Fort-schritte im Training, weil wir wissen, wie wir unsere Mitte finden und behalten – 

auf und abseits der Matte.
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Nachhaltige Leistung beginnt in der Tiefe!

RECOVERY-FANS &ENTSPANNUNGS-SUCHENDE

Laut dem ACSM (American College of Sports Medicine)Trend 

Check für 2026 bleiben Programme für Ältere Erwachsene 
(Active Aging) ein kritischer globaler Trend. Die Forschung 
betont die unbestreitbare Wichtigkeit von Kraft- und Wider-

standstraining zur Prävention der Sarkopenie (altersbed-
ingter Muskelschwund) und zur Erhaltung der Balance und 
Mobilität.

Ihre praktische Anwendung: Gezieltes Krafttraining ist die 
beste Lebensversicherung. Unsere FIVE/milon Synergie 
entspricht exakt den wissenschaftlichen Empfehlungen der 
ACSM. Nutzen Sie diese Programme, um aktiv und präventiv 

gegen altersbedingten Leistungsverlust vorzugehen und Ihre 

Selbstständigkeit bis ins hohe Alter zu sichern. Das ist Sport-

medizin, angewandt in Ihrem fact Studio.ACSM's Health & Fitness Journal29(6):16-33, November/December 2025.

ACTIVE AGING: Für ein vitales Leben
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