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Start-up-Tipps.

Die Versicherung einer

neuen Generation.

Im Frithling macht Bewegung

besonders viel Spaff. Denn
Sport macht uns fit und gibt
auch mental Kratt.

OLYMPIASIEGER

STEPHAN EBERHARTER

stellt sein Wissen seit Jahren dem UNIQA VitalClub als
Head Coach zur VerfOgung. JWer in sein Leben Bewe-
gung integriert, wird sich schnell besser und selbstbe-
wusster fihlen und freiwillig seine Ernahrung umstellen.
Probieren Sie esaus, es klapptwirklich.”

Coach statt Couch

Frithlingserwachen. Stephai Eberharter und UNIQA, die Versicherung einer neuen Generation, zeigen lhnen in den néchsten fiinf Wochen
wie Sie Ihren Kérper im Frill ling in Form bringen. In Teil 1: VitalCoach Bettina Kurz verrit, wie Sie sich auf die Bewegung einstimmen.

Jetzt heifit es: fit werden. Der
Friithling verwiohnt uns frither als
gewohnt mit angenehmen Tem-
peraturen. Das Motto der Stun-
de heift: fit werden. UNIQA, die
Versicherung einer neuen Gene-
ration, begleitet Sie mit UNIQA
HeadCoach Stephan Eberhar-
ter und den VitalCoaches durch
das Frithlingsprogramm. Sportiv
gesehen sind zwei Dinge zu tun:
Muskeln kriiftigen und die dar-
iiber liegende Fettschicht redu-
zieren. Klingt einfach, oder? Ide-
al wire ein Mix aus Kraft- und
Aunsdauertraining. UNIQA Vi-
talCoach Bettina Kurz, weift,
dass Bewegung wahre Wunder
fiir Kérperund Seele bewirken
kann; ,Jede kleine Verdnderung,
die Sie in Thr Leben einbringen,
verindert auch andere Lebens-
bereiche. Wenn Sie sich mehr be-
wegen, erniihren Sie sich plétz-
lich auch besser, weil Sie ein Ge-
spiir dafiir entwickeln, was Th-
nen gut tut. Und schon sind Sie
zufriedener mit sich selbst, ha-
ben mehr Selbstbewusstsein,
mehr Energie fiir den Jobund
sind toleranter im Umgang mit
anderen Menschen.”

Fitinden Friihling. Das Ge-
bot der Stunde heifit: nicht iiber-
treiben. Wenn Sie einfach mehr
Bewegung in Thr Leben brin-

gen wollen, milssen Sie den All-
tag noch nicht umstellen. Bestes
Beispiel: Zu Fufl einkaufen gehen
ist mitunter schneller erledigt,
als mit dem Auto. UNIQA Vital
Coach Bettina Kurz: , Fiir die Ge-
sundheit empfehlenswert ist es,
2.000 bis 3.500 Kilokalorien pro
Woche iiber die Bewegung zu
verbrauchen. Das sind optima-
lerweise 500 keal pro Tag, was
einem gweistiindigen Spazier-
gang gleichkommt.”

Zwei Stunden gehen macht zir-
ka 10.000 Schritte. Die meis-

ten Menschen, die einen sitzen-

UNIQA VitalCoach Bettina Kurz und

Helmut Pechlaner beim Outdoor-
Training.
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Lersinliche Fitness bedeutet fiir mich, mich auf meinen Kirper verassen zu kiinnen. Das VitalCoaching hat

mich aus meinem teilweise resignierenden Alltagstrott heransgerissen und mich dazu gebracht, neben mei-
nen beruflichen Herausforderungen auch meiner persimlichen Gesundheit Aufmerksambkeit zuschenken, Vi-

talCoach Bettina Kurz hat es geschaftt, aus dem Antisportler, der ich seit meiner Jugend bin, jemanden zu ma-

chen, der in seinem fortschreitenden Alter Freude an Bewegung beim Nordie Walking gefunden hat.

Die Freude an der Bewegung, das Bewusstsein, fiir die eigene Gesundheit etwas zu tun, und dariiber hinaus

noch dem eigencen Wolfspit: Dolly Gelegenheit zum Mitlaufen o geben ist fiir mich mehr als ausreichende

Motivation fur regelmiflige Bewegung.”

Prof. Dr. Helmut Pechlaner

Der UNIQA
Fitness-Tipp

den Beruf haben, machen pro Tag aber le-
diglich etwa 1.000 bis 2.000 Schritte. Tipp:
Einfach die Meter versuchen, zu verdoppeln
und sich ,.Schritt fiir Schritt” an die 10.000
Schritte herantasten.

UNIQA VitalCoaches helfen. Der Wil-

le zum Training ist meistens da, doch wie
immer fehlt die Selbstiiberwindung, Doch
mit einigen Tipps kionnen Sie den inneren
Schweinehund austricksen. UNIQA Head
Coach Stephan Eberharter: ,Nehmen Sie
sich einen Kalender und tragen Sie alle Trai-

ningstermine der nichsten vier Wochen ein.

Einen Trainigsausfall gibt es nur im Krank-
heitsfall.” Ein weiterer Trick: Filhren Sie ab
sofort ein Trainingstagebuch. Das macht
stolz auf die erbrachte Leistung, Wenn Sie

nichtunbedingt ein Einzelginger oder -liu-
fer sind, dann suchen Sie sich einen Trai-
ningspartner. Und niitzen Sie TV-Abende
zur Bewegung auf dem Hometrainer.

Mit dem UNIQA VitalPlan zu Threm
UNIQA VitalCoach. UNIQA, die Versi-
cherung der neuen Generation, ist stets be-
miiht, innovative Serviceleistungen den
Kund(innen)en zu bieten. Bestes Beispiel
sind die UNIQA VitalCoaches. Dieses eu-
ropaweit einmalige Service der kostengiin-
stigen Personal Fitnesstrainer kann iiber
den UNIQA VitalPlan .erworben” werden.
Die UNIQA VitalCoaches sind Experten fiir
viele Sportarten sowie bei Themen wie Er-
nihrung, Abnehmen oder Motivation und
sie bringen Sie in Form.
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Von

Bettina Kurz

Bettina Kurz ist UNIQA
VitalCoach und Autorin der
UNIQA VitalEdition.

ALLE INFOS ZU DEN UNIQA VITAL-
COACHES UND DEN TOLLEN ANGE-
BOTEN DES UNIQA VITALCLUB
FINDEN SIEUNTER

www.uniga-vitalclub.at



