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Mit VitalCoach
jeht’s leichter

FLEXIBEL & INDIVIDUELL. Vier Bei-
spiele zeigen, dass UNIQA VitalCoa-
ches den Spass an der Bewegung in
jedem Alter wecken konnen.

uf die ,Erleuchtung”

folgte bald die ,Erleich-

terung”. Manfred Spahn

hatte zu rauchen aufge-
hort, ein Fastenseminar besucht und
von einem Tag auf den anderen sei-
nem ungesunden Lebensstil adieu
gesagt. ,Ich hatte bei 1,70 Meter
KérpergréBe schon 103 Kilo, obwohl
ich als Jugendlicher sehr viel Sport ge-
trieben hatte.” Dem Wechsel des Le-
bensstils folgte die berufliche Neuori-
entierung. Der gelernte Elektrotech-
nik-Ingenieur und spatere Croupier
besuchte Kurse bei Willi Dungl und

ANDREW DEMMER

Der erfolgreiche Unternehmer und lang-
jahrige ,,Sportmuffel“ hat die Freude an
Bewegung und gesunder Erndhrung
entdeckt. ,,Mit meinem Trainer Manfred
Spahn macht das alles noch viel mehr
SpaB. Ich bin sehr diszipliniert und lasse
keinen Termin sausen.“

vielen anderen renommierten Leh-
rern, begann wieder mit Sport, lief
bald Marathons. In kiirzester Zeit hat
sich Spahn zum Rundumberater und
Betreuer in Gesundheitsangelegen-
heiten aushilden lassen. Allein als
UNIQA VitalCoach betreut er
ganzjahrig 58 Kunden, am zweitmei-
sten in ganz Osterreich. Seit gut zehn
Jahren ist Manfred Spahn nun haupt-

,Meine Freunde konn-
ten sich nicht vorstel-
len, dass gerade ich sie
zum Sport animiere.”
Ancrew Demmer

beruflicher ,Fitmacher” und vieles
mehr (siehe www.bio-spahn.at). ,Mir
geht’s um eine positive Lebens-
einstellung, und weil ich selber ganz
und gar nicht als Gesundheitsapostel
auf die Welt gekommen bin, kann
ich mich gut in meine Kunden
hineindenken.” Sein Ziel ist nicht,
die Leute zum Abnehmen zu brin-
gen, sondern zuerst einmal die Be-
wegungsfreude zu aktivieren. ,, Viele
Leute machen ohne Trainer keinen
Schritt, und anderen muss man nur
den Ansto3 geben. Mir sind beide
gleich lieb, denn es freut mich, wenn
bei meinen Schiitzlingen etwas wei-
tergeht.” Wahrend Erstere wegen
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der haufigen Termine beim ,Bio-
Spahn” schon beinahe Familienmit-
glieder sind, kommen Letztere viel-
leicht nur zwei- oder dreimal im Jahr —
zum Fitness-Update sozusagen.
Sportmuffel. Zur ersten Katego-
rie zahlt der Unternehmer Andrew
Demmer (Demmers Teehaus). Wie das
Leben so spielt, bekam Demmer den

FRIEDERIKE
MATSCHINGER
Die Wienerin war Leis-
tungssportlerin und
hatte schon Trainer wie
Herma Bauma oder Bal-
) || dur Preiml. Jetzt lasst
| sie sich von VitalCoach
Manfred Spahn in die
neuesten Fitnesstricks
einweihen. ,,Ich bin be-
r geisterte Carverin und
war im Winter vier Wo-
chen auf Skiurlaub.*

AnstoB in Richtung Gesundheit von
seiner Ehegattin. Diese war als Teil-
nehmerin bei einem Fastenseminar
auf die umfassenden Fahigkeiten von
Manfred Spahn aufmerksam gewor-
den und dréngte ihren Mann erfolg-
reich zu einem ersten Gesprach. ,Herr
Demmer hatte keine groB3e Freude an
Bewegung, hatte Ubergewicht, war

aber ansonsten gesund. Der Arzt hat
ihm geraten, Sport zu treiben, damit
es auch so bleibt”, so der Trainer. Seit
zwei Jahren sind Spahn und Demmer
ein Gespann; bis zu dreimal pro Wo-
che nimmt der erfolgreiche Manager
Rat und Tat des VitalCoaches in An-
spruch. ,,Mit ihm bin ich immer hoch
motiviert, er strahlt das einfach auf
seine Kunden aus”, bestétigt Dem-
mer. ,,Ich nehm mir selbst zwar im-
mer vor, auch alleine etwas flr meine
Gesundheit zu tun, aber der innere
Schweinehund ist meistens starker.
Wenn man auf keinen Fall Sport
machen will, macht man es ja nicht

,Durch Sport lernt
man Disziplin, und das
bringt einen auch
im Beruf weiter.”
Friedenke Matschinger
— egal ob mit oder ohne Trainer.”

So fungiert also VitalCoach Manfred
Spahn nicht nur als Fitnesstrainer

und Sportpartner des erfolgreichen
Unternehmers, sondern auch als Er-
nahrungsberater — und Wettpartner.
.Zehn Kilo hat Herr Demmer schon
abgenommen, weitere zehn sollen es
in einem halben Jahr werden. Wir ha-
ben um ein Essen in einem japani-
schen Restaurant gewettet.”

Bis dahin dauert es aber noch,
und der VitalCoach-Schuitzling trai-
niert regelmaBig. Seine Wirbelsdu-
lenprobleme wegen des Uberge-
wichts sind langst weg, durchschnitt-
lich dreimal die Woche stehen Aus-
dauer, Gymnastik und Krafttraining
oder Massagen am Programm. ,,Im
Winter waren wir im Wienerwald
Schneeschuhwandern statt Nordic
Walking — ein einzigartiges Erlebnis
bei frisch gefallenem Schnee”,
schwarmt Demmer. ,Sport tut nicht
weh und macht so vielen Menschen
Freude. FUr mich ist das ein Neu-
start.” Was dem Trainer an seinem
Schiler besonders imponiert: ,Er
halt 99 Prozent seiner Termine bei
mir ein, obwohl er einen sehr dichten
Terminkalender hat.” Und wenn er
Lbrav” war, gibts Extramassage,
weiB Spahn zu motivieren. >
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BERATUNGSGESPRACH. VitalCoaches
erarbeiten auf Wunsch des Kunden ein
maBgeschneidertes Fitnessprogramm.

P Wie Spahn ,wirkt”, hat auch
ein Wochenende im Freundeskreis
von Herrn Demmer Ende Februar
gezeigt: FUnf Paare fanden sich zum
kollektiven Fitness- und Ernahrungs-
seminar ein, zum gemeinsamen
Langlaufen, zu Gymnastik, Yoga
und erndhrungsbewusstem Kochen
und Essen. ,,Wir haben alle schnel-
len Schrittes den Wald im Irenental

mannlichen Trainer und habe mit
Herrn Spahn einen Gluicksgriff ge-
macht”, sagt sie. Irgendwie hat man
den Eindruck, dass Frau Matschinger
eigentlich keinen Trainer braucht, der
sie fit halt, sondern bloB einen, der ihr
immer wieder einen neuen sportli-
chen Kick verschafft. ,Ich bin vor finf
Jahren auf einen Carving-Ski umge-
stiegen, um die neue Technik zu ler-

&,._ UNIQA —_q

nen — ich habe noch jede Entwick-
lung in der Skitechnik seit meiner Ju- 2
gend mitgemacht. Tennis habe ich | BALLULTIESI LM

beim Arsenal bis zu meinem siebzigs- Der St_udent such_te_eigentlich ,,_nur“ Ber_atung, um abzun_e_ahmen_. »Mein

ten Lebensjahr gespielt, mit sportlicher Ehrgeiz ist erwacht, ich betreibe Sport und erndhre mich gesund.*
62 bin ich auf die Bischofs-
mitze geklettert”, erzahlt

DOROTHEA FRANK

Die Kulturmanagerin wird seit zwei
Jahren von VitalCoach Manfred Spahn
betreut. ,,Ich habe ein neues Lebens-
gefiihl, das Training ist perfekt auf
mich abgestimmt, und ich fiihle mich
jetzt rundum wohl, um auch im Beruf
weiterhin erfolgreich zu sein.“

unsicher gemacht”, berichtet Dem-
mer, ,,und meine Freunde, die mich

»Ich war kurz vor dem
gesundheitlichen Su-

vt

und hat viel SpaB an der Gartenar-
beit. ,Ich habe ein neues Lebens-
gefihl, seit ich mit Herrn Spahn ar-
beite, und fur den Beruf bringt es
mir unglaublich viel. Man muss
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Bauchmuskulatur, macht mehrmals

per-GAU. Fastfood reizt
mich jetzt nicht mehr.”
Johannes Posch

seit Jahren kennen, haben es nicht
glauben kénnen, dass gerade ich als
jahrelanger Bewegungsmuffel sie zu
einem sportlichen, aber auch sehr
geselligen Wochenende einlade. ”

Ausgezeichnete Sportlerin. Vital-
Coach Manfred Spahn ist nicht nur
staatlich geprifter Fitness- und Per-
sonal Trainer, Fastenleiter und Gym-
nastik-Lehrwart, sondern auch ge-
prifter Masseur und Heilmasseur.
LIch bin ausbildungssichtig”, ge-
steht er, ,,obwohl ich so viele An-
fragen habe, dass ich jeden Tag bis
23 Uhr arbeiten konnte.” An der
Wand in seinem kleinen Studio in
Wien-Mariahilf reiht sich ein Aus-
bildungsdiplom an das andere.

In puncto Diplome, Auszeichnun-
gen und sportliche Erfolge hat Friede-
rike Matschinger auch einiges anzu-
bieten. Sie spielte in ihrer Jugend Feld-
handball, war Diskuswerferin, Eistan-
zerin und ist Uberhaupt ein sportli-
ches Multitalent. Ihre vielen Trophden
zeigt sie mit berechtigtem Stolz. Eine
ihrer Leichtathletiktrainerinnen war
Herma Bauma — die spatere Wiener
Speerwurf-Olympiasiegerin 1948 in
London. 1948 — wie das geht? Frau
Matschinger ist 83 Jahre jung und seit
drei Jahren unter den Fittichen von
Manfred Spahn. ,Ich wollte einen

die einstige Direktorin des
Hotel Imperial aus ihrem
langen Sport- und Berufs-
leben. ,Das war schon in
meiner Jugend so. Durch
Sport lernt man Disziplin,
und das bringt einen im Be-
ruf weiter”, wei3 sie. Vor
dem vierwdchigen Skiur-
laub im vergangenen Fe-
bruar auf der Loferer Alm
gbnnte sich Frau Matschin-
ger einige Extrastunden
beim VitalCoach, um spezi-
ell Beine, Rumpf und Bauch
in Form zu bringen und
auf der MFT-Scheibe am
Gleichgewichtssinn zu ar-
beiten. ,Ich muss sie gar
nicht motivieren, sie geht
sechsmal pro Woche wal-
ken. Ich zeige Frau Matschinger nur
neue Ubungen, die sie dann selbst
mit Begeisterung perfektioniert”,
schwarmt Manfred Spahn von seiner
vielleicht ungewohnlichsten Kundin.
Zeitweilig muss er sie in ihrem groBen
sportlichen Ehrgeiz sogar bremsen:
,Ich hab ihr geraten, beim Skiurlaub
jeden dritten Tag eine Pause vom Ski-
fahren zu machen.”
Erziechungssache = Emahrung.
Pausen bei der Bewegung brauchte
VitalCoach Spahn bei Johannes
Posch zu Beginn nicht extra anzu-
ordnen, die hatten sich von selbst er-
geben. ,Ich bin schon beim kurzen
Weg zur StraBenbahn auBer Atem
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gekommen”, erzahlt der jungste
Kunde von Spahn. Der 20-Jahrige
kam zwar aus eigenem Antrieb im
letzten Sommer zum Erstgesprach
mit dem VitalCoach, hatte bis dahin
aber mit Sport gar nichts am Hut.
Spahn: ,Ich war urspriinglich spe-
zialisiert auf Kunden tber 50, jetzt
betreue ich aber Menschen jedes
Alters. Johannes hat in wenigen
Monaten von 110 auf 92 Kilo ab-
genommen, obwohl er immer ein
Sportverweigerer war. Ich hab ihm
gesagt, dass er mit seinen 20 Jahren
schon ein bisschen auf sich schauen
sollte.” Der Fachhochschulstudent
trainiert jetzt eifrig Brust- und

pro Woche Walking und méchte
bald auf sportliches Radfahren und
Laufen umsteigen. Posch: ,Ich wer-
de schon langsam sportbegeistert,
hab mich vorher selber nimmer
anschauen konnen. Dass ich bei
meiner Lebensweise kurz vor dem
gesundheitlichen Super-GAU stand,
war mir klar — bei Fastfood und
Zimtschnecken und null Bewegung
kein Wunder. Jetzt habe ich selber
Hanteln zuhause.” Er habe seine ei-
genen Ziele schon tbertroffen, ,,und
das macht mich stolz”, erzahlt der
Trainer Uber seinen Schiitzling. Der
Weg von Johannes Posch in Rich-
tung Gesundheit war aber steinig:
,Ich war immer schon sehr fest und
Ubergewichtig, auch als Kind, das
war Erziehungssache und in der Fa-
milie verbreitet. Beim Bundesheer
hab ich dann weitere 20 Kilo zuge-
nommen. Nach meinem ersten Ter-

,Mit meinem Vital-
Coach hab ich ein
neues Lebensgefilhl
entdeckt.”
Dorothea Frank

min bei Herrn Spahn haben wir ein
Programm erarbeitet, und daran
halte ich mich eisern. Ich bin jetzt
sehr hart bei Ausreden gegenlber
mir selbst, warum ich dieses oder
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jenes, das ich machen sollte, nicht
machen kann oder will.” Erst un-
langst wollte Manfred Spahn Herrn
Posch fur seine Trainingsfortschritte
belohnen und lud ihn auf Zimt-
schnecken ein, seine frhere Leiden-
schaft. ,Hin und wieder soll er sie es-
sen, wenn er unbedingt will, dachte
ich mir. Aber er hat sofort abge-
lehnt.” Stattdessen gingen die bei-
den auf Vorschlag des Schiitzlings in
ein asiatisches Restaurant. ,Mein
Nummer-1-Ziel ist Abnehmen, und
das schaff ich, wenn ich meinen

neuen Lebensstil durchziehe”, ist
Johannes Posch Uberzeugt.

Fit sein fiir den Beruf. Bei Doro-
thea Frank war der Grund, warum
sie sich einen personlichen Vital-
Coach gegdnnt hat, ein ganz prag-
matischer. ,Ich habe mich nicht
mehr wohl gefhlt, hab zufallig
einen Prospekt von ihm gesehen
und gewusst: Das ist es, was ich
brauche und mir leisten will, so wie
ich damals lebte, konnte es nicht
weitergehen. Ich war ja friher auch
sehr sportlich, war viel segeln, Ski

fahren und wandern und habe
Squash gespielt. Als ich wegen zu
viel Stress im Beruf damit aufhorte,
hab ich stark zugenommen.” Die
Kulturmanagerin ist seit Uber zwei
Jahren Kundin bei Manfred Spahn
und litt auch unter den Folgen
eines Schltsselbeinbruchs. , Herr
Spahn hat meine Schwachen sofort
erkannt, das Training fur Schultern
und Wirbelsaule ist perfekt auf
mich abgestimmt, und mittlerweile
sind meine Ruckenprobleme besei-
tigt.” Jetzt nimmt sie sich einfach
die Zeit fur Sport, hat zuhause ein
Laufband, tbt sich in Turnen, Wal-
king und Wirbelsaulengymnastik

dabei ja heutzutage mit 25- bis
35-Jahrigen konkurrieren kénnen. ”
Was Frau Frank an ihrem Vital-
Coach besonders schatzt, sind sei-
ne positive Ausstrahlung, seine
Fahigkeit, zu motivieren, und seine
umfassende Aushildung. , Dabei ist
er aber ganz und gar nicht dogma-
tisch und schulmeisterlich, sondern
er gibt viel Energie von sich her.
Manchmal ist er streng mit mir,
manchmal weniger, er trifft einfach
immer den richtigen Ton, damit ich
mit Begeisterung dabei bin. Der Vi-
talPlan ist ein wohluberlegtes Pro-
dukt zu einem guten Preis, ganz
besonders, wenn man einen Coach
wie Manfred Spahn hat.”

HARALD KLOCKL m

VitalPlan: Wege die Gesundheit zu verbessern

WOHLFUHLEN. Der UNIQA VitalPlan bietet Ihnen viele attraktive Méglichkeiten, Inr Wohlbefinden zu steiger.

Schnell wieder gesund werden ist wich-
tig, aber noch besser ist, gar nicht krank
zu werden. Auch dabei hilft UNIQA und
zwar mit dem VitalPlan. Gegen eine Mo-
natsgebtihr von zehn Euro sind Sie da-
bei. UNIQA unterstiitzt Sie auf dem Weg
zu mehr Wohlbefinden und Aktivitat und
zeigt Ihnen viele Wege auf. Im Mittel-
punkt des VitalPlans stehen auch immer
die neuesten und trendigsten Sportarten.
Hier ein Uberblick iiber die Leistungen:

@ VitalCoach: Gemeinsam mit unserem
»Gesundheitsspezialisten“ erstellen Sie

einen auf lhre Situation und Ihren
personlichen Tagesablauf abgestellten
Trainingsplan. — Und: lhr VitalCoach be-
treut Sie auch beim Joggen, Walken,
Stretchen ...

@ VitalHotel: Raus aus dem Alltagstrott
und ein paar Tage abschalten. Mit
Aktivprogramm oder einfach nur Ent-
spannen. Bei einem unserer 200 Hotel-
partner finden Sie ganz sicher ,lhr
Traumpackage“.

@ VitalCheck: Sie wollen innerhalb von
wenigen Stunden genau iber lhren Ge-

sundheitszustand Bescheid wissen? Mit
allen aussagekraftigen Untersuchungen
unter einem Dach? Ausfiihrliche Ab-
schlussbesprechung inklusive? Der
VitalCheck erfiillt all diese Wiinsche!

@ MedPLUS24service: Das UNIQA
Arzteteam steht fiir lhre Anfragen
(telefonisch, Fax, E-Mail) zum Thema
Gesundheit zur Verfligung. Ob Sie die
néchste Apotheke suchen, in die Tropen
reisen oder Fragen zu lhrem Labor-
befund haben — hier erhalten Sie rasche
und kompetente Auskunft.

@ Wie kommt man zu den Leistungen?
Pro Kalenderjahr kann maximal eines
dieser drei Leistungspakete abgerufen
werden: VitalCoach, VitalHotel, VitalCheck.
Bei Abruf des VitalCoach Paketes kon-
nen Sie im néchsten Jahr erneut aus
den drei genannten Paketen wéhlen.
Wenn Sie sich fiir ein VitalHotel oder
den VitalCheck entscheiden, kann die
néachste VitalPlan Leistung im (ber-
nachsten Kalenderjahr abgerufen wer-
den. Med24PLUSservice steht lhnen
jederzeit zur Verfligung.
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