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STECKBRIEF

Ernst Minar

Der Wiener ist Eigentiimer
und Innovationsgeber der
fiihrenden Fitness-Kette lohn
Harris. Er hat Studios an zwolf
Standorten mit mittlerweile
27.000 Mitgliedern aufge-
baut. AuBerdem ist er inter-
national vernetzt und hat jah-
relange Erfahrung in der US-
Pharmabranche. Er holt
Trends nach Osterreich und
hat seine Fitnesstempel mit
fundierter medizinischer Be-
treuung verkniipft.

Uber seine Mission sagt Ernst
Minar: ,Méglichst vielen
Menschen zu einem langen,
gesunden und fitten Leben zu
verhelfen.” Infos unter
www.johnharris.at

66

NACHGEFRAG Gesundheits-Experten verraten Woche

flir Woche ihre besten Health- und Lifestyle-Tipps.

gesund&fit mit

ERNST MINAR

Der John-Harris-Fitness-Chef kombiniert in
seinen Studios neuestes sportwissenschaft-
liches Know-how mit medizinischer Betreu-
ung. Mit uns teilt Ernst Minar seine ganz
personlichen Fit-Tipps.

FITNESS UND BEWEGUNG

RegelméBiger Sport ist die wichtigste Saule, um lange gesund
und fit zu bleiben. Die Kombination von Kraft- und Ausdauer-
training ist wichtig. Mein Tipp: Immer wieder sein Wissen mit
Profi-Tipps vom Personal Trainer upgraden.

AUSREICHEND SCHLAF

Eine gute Schlafqualitdt - erreicht
durch die perfekte Matratze - sorgt fiir
die ideale Regeneration in der Nacht.
Auch ein anndhernd gleicher Rhyth-
mus bringt die perfekte Erholung, be-
sonders fiir Geist und Seele.

Mein Geheimtipp: Das Anti-

Interva”‘ Aging-Yogaist eine neuartige

Fa St en [ Y_qga.‘orrn, die mich fe:.szin |ut

Sie legt den Fokus auf verjiin-

Das planmaRige gende Ubungen, die den Alte-

Essen fithrt bei rungsprozess im Korper ver

mir zu sehr viel langsamen. (Anm.: u. a. ange-

mehr Energie und boten im JH Margaretenplatz)
verjingten Zellen!
Ich halte mich

nicht streng an die
16:8-Regel. Auch

14:10 bringt etwas! : T

JEMEHR FARBEN UND JE BUNTER DAS ESSEN, UMSO

BESSER. DIE SEKUNDAREN PFLANZENSTOFFE (ETWA

100.000 SIND BEKANNT) SORGEN NICHT NUR FUR DIE

FARBEN, SIE SCHUTZEN AUCH UNSERE ZELLEN.

SAUNA

Studien bestdtigen
laufend die gesunde
Wirkung von Sauna-
gdngen auf Kérper
und Geist. Genau des-
halb versuche ich, so
oft es geht, in der Sau-
na meine Seele bau-
meln zu lassen.

KULTUR

Wenn es die Zeit erlaubt, besuche
ich sehr gerne Ausstellungen oder
gehe in die Oper. Das bringt einen
besonders bei stressigem Alltag
auf andere Gedanken, reinigt den
Kopf und ist gut fiir die Seele.
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