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John Harris ist Kult. Ernst Minar war bereits mit seinem ersten Standort von Qualitdt und
Dienstleistung besessen. Zum erstklassigen Ruf haben seine Konsequenz, hervorragend gefiihrte
Standorte sowie sein ebenso motiviertes wie professionelles Team beigetragen.

Michael Fritscher

s gibt zahlreiche High-
E Class-Fitnesstempel.

Was macht John Har-
ris besonders bzw. anders
als andere?

Ernst Minar: John Harris Fit-
ness verkniipft als einziger Pre-
miumanbieter hochqualitatives
Training mit medizinischem
Know-how und Medizinzent-
ren. Die Studios bieten neben
modernster Ausstattung und bes-
ter Trainingsbetreuung ein um-
fangreiches Kursangebot und ex-
klusive Wellnessbereiche.

Die neue Generation von
extremer Fitness sind
Crossfit, Boot Camps etc.
Fur wen sind diese Arten
wirklich geeignet?

Minar: Es gibt immer wieder

auch extreme Fitnesstrends, neu-
este Studien zeigen aber: Am ef-
fektivsten fiir die eigene Gesund-
heit ist ausgewogenes Training
— eine Kombination aus Aus-
dauer- und Krafttraining.
Welchen Benefit haben
altere Trainierende?

Minar: Gerade éltere Perso-
nen profitieren sehr von einem
effizienten Krafttraining, da so

JOHN HARRIS

dem Muskelschwund vorgebeugt
wird.

Gibt es fiir sie spezi-

elle Trainingsmethoden
oder -programme bei John
Harris?

Minar: Ja, etwa das computer-
gesteuerte Zirkeltraining, bei
dem in nur 16 Minuten der ganze
Korper trainiert und jedes Ge-
rédt individuell angepasst wird.

Mit acht Fitnessclubs in Wien, zwei Clubs in Oberosterreich

und einem in Graz zahlt John Harris zu den gréBten Fitnesszen-
tren Osterreichs. Angeboten werden — abhéngig vom jeweiligen
Standort — zahlreiche Kurse, wie unter anderem Yoga, Pilates,
Step, Dance und spezielles Riicktraining. Eigene Abnehmpro-
gramme bis hin zu Aqua Fitness ergédnzen die Programme. De-
tailinfos zum gesamten Kursplan gibt’s unter www.johnharris.at.

»Es gibt momentan keine bes-
sere Methode, um in kiirzester
Zeit einen gesunden Traumkor-
per zu bekommen® fiihrt Chef-
trainer Ulrich Steiner weiter aus.

Minar: Mit einem einzigarti-
gen Trainingsprogramm steht
der Beckenboden seit Neuestem
bei John Harris Fitness im Fo-
kus. Der Beckenboden gehort
zu den wichtigsten Muskelgrup-
pen unseres Korpers. Er garan-
tiert eine aufrechte Haltung und
verhindert Riickenschmerzen.
Aber ein trainierter Beckenbo-
den sorgt auch fiir besseres se-
xuelles Empfinden bei Frauen
und eine verbesserte Libido und
Erektion beim Mann.

Zudem ergédnzen eigene Rii-
cken- und Abnehmprogramme
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< Fitness-Guru
Ernst Minar ist
iiber die Locke-

' rungen erfreut.
i

das vielfiltige Angebot. Gerade
nach den Lockdowns werden
Abnehmprogramme sehr stark
nachgefragt.
Ab welchem Alter ist ein
Fitnesstraining-
beginn sinnvoll?
Minar: Wir emp-
fehlen das Training
ab 16 Jahren.

?”
Koérperliche
und geistige
Fitness sind

A Der Fitnesstempel als Anzie-
hungspunkt nicht nur fiir Promis.

JohnHarris

Fitnass

A Fitnesstraining unter Anlei-
tung minimiert das Risiko.

schen ansprechen, wie z.B. Hip
Hop Dance.
Wie steht es um mentale
Ubungen, um neben der
Physis auch die Psyche
erganzend anzu-
sprechen?

Minar: Die men-
tale Gesundheit
spielt eine immer

Gibt es fiir wichtigere Rolle,
Jugendliche das beste nicht zuletzt auch
spezielle Trai- Medikament. wegen der Pande-
ningsmetho- Ernst Minar mie und deren Aus-
den oder John Harris Griinder wirkungen auf die

-programme bei
John Harris?

Minar: Grundsatzlich kdnnen
junge Erwachsene mit 16 Jahren
an allen Programmen teilneh-
men, die auch fiir Erwachsene
vorgesehen sind. Aber natiirlich
gibt es Kursprogramme mit fet-
ziger Musik und Choreographie,
die vor allem sehr junge Men-

Psyche. Wir setzen
auf ein umfangreiches Programm
in diesem Bereich, z.B. Yoga-
Einheiten mit Klangschalenent-
spannung oder eigene Meditati-
onseinheiten. Auch Sauna und
Wellness haben hier eine sehr
wichtige Funktion. So wird etwa
das Gliickshormon Oxytocin bei
Saunagéngen ausgeschiittet. m



