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STARK

Welches Power-Protein deine
Muskeln wirklich brauchen

ISSDICH o T} 4

So schaffte er seine
erstaunliche Verwandlung
(14 Kilo runter!)

ZUCKER-
FALLEN

STYLE-EXTRA

Wie dusie
30 einfach
umgehst
SCHUHE,
AUF DIEDU
STEHST!
SIXPACK o
SPECK
Mit und ohne Gewichte:
der 4-Wochen-Plan fiir
einen flachen Bauch 4
Wann
Stress
gesund flir
P o, dich ist
MEHR "- e 03/2026 - 6,50 €
: g — Osterreich7,20 € - Schweiz 10,40 SFR

Benelux 7,70 € - Spanien 9,20 €
Italien 9,20 € - Griechenland 9,80 €
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Jetzt ab 23.990 €'
und mit 0 % Leasing?

Dacia Bigster mild hybrid-G 140: Gesamtverbrauch kombiniert (1/100 km): 7,1 (5,8); CO,-Emission kombiniert (g/km): 116 (132); CO,-Klasse: D (D).

TUPE Dacia Bigster mild hybrid-G 140 zzgl. Uberfiihrung. 2Platin Leasing: Dacia Bigster mild hybrid-G 140: Fahrzeugpreis inkl. Dacia Full Service Vertrag? im Wert von
1.390 €: 25.380 €. Leasingsonderzahlung: 2.375 €. Laufzeit: 36 Monate. Gesamtlaufleistung: 30.000 km. Gebundener Sollzins: 0 %. Monatsrate: 149 € inkl. darin enthaltener
monatlicher Versicherungspramie Restratenversicherung®i. H. 8,32 €, GAP-Versicherung® i. H. v. 26,21 €. Gesamtbetrag 7.739 €. Kilometer-Leasingangebot fiir Privatkunden
von Mobilize Financial Services, Geschaftsbereich der RCI Banque S.A. Niederlassung Deutschland, Jagenbergstr. 1, 41468 Neuss, zzgl. Uberfiihrung. Gilltig fiir Kaufantrage
und Leasingvertrage von Dacia Neuwagen vom 01.01.2026 bis zum 28.02.2026. 3 Bestehend aus Garantieverldngerung der Renault Deutschland AG¢, Abdeckung aller Kosten
der vorgeschriebenen Wartungs- und VerschleiBarbeiten, HU sowie Mobilitdtsgarantie fiir 36 Monate bzw. 30.000 km ab Erstzulassung gemdaB Vertragsbedingungen.
HU nach § 29 StVZ0. Die HU wird nur durch zugelassene Priifer und zu den von der zustindigen Priiforganisation festgelegten Preisen durchgefiihrt. *Uber RCI Versicherungs-
Service GmbH, Jagenbergstr. 1, 41468 Neuss. Versicherer: RCl Life Limited und RCl Insurance Limited, Level 3 Mercury Tower, The Exchange Financial & Business Centre,
Elia Zammit Street, St. Julian's, ST) 3155, Malta.  Uber RCI Versicherungs-Service GmbH, Jagenbergstr. 1, 41468 Neuss. Versicherer: RCl Insurance Limited, Level 3 Mercury
Tower, The Exchange Financial & Business Centre, Elia Zammit Street, St. Julian's, ST) 3155, Malta. “*Es gelten die allgemeinen Versicherungsbedingungen. ¢ Garantiegeberin
ist die Renault Deutschland AG. Die Inanspruchnahme der gesetzlichen Gewahrleistungsanspriiche ist unentgeltlich. Diese Anspriiche bestehen unabhangig von der Garantie
und werden durch diese nicht eingeschrankt. ’Dacia Treuegarantie der Renault Deutschland AG, nach Ablauf der Herstellergarantie bis maximal 7 Jahre oder 150.000 km.
Mit Garantieanspruch gemaB Garantiebedingungen bei regelmaBiger Wartung nach Herstellervorgabe bei Ihrem Dacia Vertragspartner. Weitere Informationen unter:
https://www.dacia.de/treuegarantie.html. Abb. zeigt Dacia Bigster mit Sonderausstattung. Giltig fiir Privatkunden. Bei allen teilnehmenden Dacia Partnern. Eine Werbung der
Renault Deutschland AG, Peter-Huppertz-Str. 5, 51063 Koln. Dacia empfiehlt & Castrol




Foto: ANDREA GIRARD

EDITORIAL

Zwei Ménner,
ein Heft
Arndt Ziegler
(links) Gbergibt
an David
Holscher die
Chefredaktion

Staffelibergabe

I Wie immer freue ich mich, diese Zeilen hier
schreiben zu diirfen. Denn sie sind meine Méglich-
keit, mich direkt an dich, lieber Leser, zu wenden.
Allerdings ist die Ausgangslage dieses Mal eine etwas
andere. Heift: Weil ich den Redaktionsstandort
Hamburg aus familidren Griinden verlasse, endet
meine Zeit als Chefredakteur - und ich méchte daher
hier die Gelegenheit nutzen, mich zu verabschieden.
Von dir, aber natiirlich auch von meinen lieben
Kolleginnen und Kollegen, einem fantastischen
Team. Ich gucke mit grofSer Dankbarkeit zuriick auf
dieletzten 8 Jahre als Chefredakteur. Ich durfte tolle
Geschichten schreiben, grofartige Menschen ken-
nenlernen und die Marke Men’s Health stetig weiter-
entwickeln. Sie moderner, zeitgeméfier aufstellen.
Ich habe jede Ausgabe sehr gerne gelesen und
werde dies auch in Zukunft tun. Mein personliches
Highlight in diesem Heft: der Longevity-Report mei-
nes Kollegen und neuen ,,Konigs des Eisbadens®
Marco Krahl (ab Seite 40). So, ein letztes Mal wiin-
scheichdir, lieber Leser, viel Spafi beim Lesen dieses
Heftes und tibergebe hiermit den Staffelstab an ei-
nen geschitzten Kollegen: Lieber David, viel Spafd bei
deiner neuen Aufgabe. Das wird super! Macht’s gut!

Aewdt Gedv

Chefredakteur

ll—> Man sieht es auf dem Foto: Dieser Moment ist
kein Schnitt, sondern ein Ubergang. Arndt hat Men’s
Health iiber viele Jahre geprégt und weiterentwickelt
- mitviel Gespiir dafiir, was Ménner wirklich bewegt.
Dafiir gebiihren ihm Respekt und grofier Dank.

Fiir mich beginnt nun etwas Neues. Und das fiihlt
sich weniger nach Neuanfang an als nach Weiterge-
hen. Denn das, worum es in Men’s Health geht, kenne
ich aus meinem eigenen Alltag nur zu gut: den Spagat
zwischen Job, Familie, Freundschaften und den Mo-
menten, die man eigentlich nur fiir sich selbst
braucht, etwa fiir Sport. Die Herausforderung, jeden
Tag die beste Version von sich selbst zu sein. Und die-
ses gute Gefithl am Abend, wenn man sagen kann:
Das war okay heute. Darauf kann ich stolz sein.

Genau darum geht es auch in dieser Ausgabe.
Superstar Ed Sheeran zeigt mit seiner beeindrucken-
den Transformation, was méglich ist, wenn man kon-
sequent an sich arbeitet — nicht aus Eitelkeit, son-
dern fiir sich selbst (ab Seite 22). Men’s Health will
Orientierung geben, Mut machen und dabei helfen,
den eigenen Weg zu gehen. Ehrlich, alltagstauglich
und ohne falsche Versprechen. Darauf freue ich mich
- gemeinsam mit dem Team und mit dir als Leser.

Chefredakteur
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L Zwischen 20
und g0 habe ich kein
besonders gesundes
Leben geftihrt®
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EIN HEFT, ZWEI COVER

Exklusiv flir unsere Abonnenten gibt es
diese Ausgabe mit Superstar Ed Sheeran
als coole Collector’s Edition — sichere
dir am besten gleich noch heute dieses
begehrte Sammlerobjekt im Netz unter:
MensHealth.de/abo

COVER-STAR . 78 Im Check: die neueste Recovery-
22 Exklusiv: Die Verwandlung von ‘ Me'thoEie der I.3|ohacker-'Szer!e
Ed Sheeran - so hat der Superstar (mit Warme, Licht und Vibration) ‘
. 3 1
ganze 14 Kilo abgenommen © 100 Von 95 auf 85 Kilo: Wie unser ¥
| Leser Nelson den Kampf gegen - {
SPORT & FITNESS das Ubergewicht gewonnen hat P
: e ;
50 Sixpack statt Speck: Planfiireinen | 114 Fressanfall? So machst du | adie.
flachen Bauch in nur 4 Wochen | HeiBhungerattacken sofort kalt e
80 Mitdem Gravelbike durch Italien:
Diese Reportage beginntinden LIFE&STYLE .
Bergen und endet am Gardasee 14 Best of Men’s Health: Das sind 5 8
86 15 Ubungen, die dafiir sorgen, unsere Highlights des Monats
da!ssdu auch noch mit 89f|t bist 20 Warum viele Minner so gerne ..
(ein Paar Kurzhanteln reicht) : reparieren und heimwerkern Suﬁe VeI'SteCkeI
106 Update Kreuzheben: Der Fitness- - und wann sie es libertreiben I E 1 ﬂ- 1
Ero:ceilsor s:igt, ch:rauf du beidem 38  Heavy Birthday! Men’s Health wird 1N 2 SS O e 1
raftklassiker achten musst ‘ dieses Jahr 30 Jahre alt. Das wird Barbecue_ Soﬁe
108 HallenfuBball mit Mehrwert: Wir natiirlich kraftig gefeiert. Sooo!
waren zu Gas'f bei qer lcon League ' 60 Der Men’s-Health-Hausbesuch: SteCkeﬂ ganze
und haben mitgefiebert. Anpfiff! | 7u Gast beim Fashion-Influencer . f
Willy Iffland. Alle hereinspaziert! 8 ZuCker ” v ur el
HEALTH &"Foo_p ' | 72 News-Ticker: brandneue Uhren, — ElStee hat
8 Mer;‘s Health przsentlertgle | Collabs und Trends der Stunde St .
wichtigsten Studienergebnisse | 1
aus der Mannerforschung i 92 MehrErfolg im Job und Gym: Sogar 10 . ‘l.l(; K prO
. . ‘ Unser Experte verrat, wie du alle \ /| 111111 T
34 Issdich stark: Diese leckeren deine Ziele erreichen kannst 500 te
Rezepte haben eine ordentliche |
Portion Proteine - ohne Fleisch | 94  Style-Extra: Schuh-Trends, auf
. L Lo die du garantiert stehen wirst
40 12Longevity-Strategienim Praxis-
Test - von Rotlichtbehandlung bis 94 Miissen auch wir zur Paartherapie?
Kryokammer (minus 87 Grad). Brrr! ' Warum ein Kind der Stresstest fiir
o oo wirklich jede Partnerschaft ist
48 Butter bei die Fische! Unser Profi-
Koch erklért, wie Forelle, Zander !
& Co. zu Hause echt lecker werden
56 Wann Stress gesund fiir dich ist INJEDEM HEFT
- und wann es gefahrlich wird EDITORIAL 3
58 Achtung, Zucker-Fallen: Wie man EXPERTEN-RAT 6
sie ganz einfach umgehen kann
IMPRESSUM 12
74 Future-Report: In naher Zukunft
soll das Auto den Arzt ersetzen. So VORSCHAU 1n2
weit ist die Forschung momentan

Titelthemen sind durch rote Seitenzahlen gekennzeichnet



EXPERTEN-RAT

Die glorreichen Sechs

Diese Manner bereichern diesen Monat Men’s Health mit ihrer Expertise.
Mit welchen Themen sie sich in diesem Heft beschaftigen, verraten wir hier

,Ich liebe Ziele.
Aber am Ende
deines Lebens
wirst du nicht
von Zielen
reden, die du
Biyon Kattilathu erreicht haSt’
Der bekannte Life-Coach SOndeI'n nur von
beantwortet diesen El”fahrungen,
Monat bei uns die Frage, dle du auf dem
ptitdbie Weg dorthin
SEITE 92 gemacht hast®

»,Ganz neu am
Markt ist das
sogenannte

Multi-Cryo-
Hacking-

System - eine
Kammer, die

Warme, Licht,

Vibration und

Nico Airone

Longevity ist das Spezial-
gebiet unseres Fitness
Directors. Sein aktuelles

LUft in. SiCh Thema: Recovery
vereint” SEITE 78
LEin Fisch
darf niemals

fies fischig
riechen. Sollte

das beim Kauf
Alexander Kumptner d@?" Fall S@’i’}?,,
Wie wird Fisch richtig wu,’ﬂde ZCh stets

lecker? Der TV-Koch
(,Die Kichenschlacht”
im ZDF) weil3 es genau

SEITE 48

empfehlen:
Flossen weg*

|

Nils Pickert

Schraube locker? Dann
kann vielleicht unser
Autor helfen, denn er
repariert fUr sein Leben
gerne! Warum das so
typisch mannlich ist,
erklart er in seiner
Kolumne. Unbedingt
lesen! Und keine Sorge:
Solltest du dich dabei
kaputtlachen, wissen
wir schon, wer’s dann
wieder heile macht.

SEITE 20

,Viele Sportler
mac%len
Kreuzheben
barfufs. Das
beschert ihnen
ein besseres
Korpergefiihl.
Die Folge: ein
festerer Stand,
bessere Kraft-
ubertragung*
Prof. Stephan Geisler

Kennt Theorie und Praxis:

Der Fitness-Professor von

der IST-Hochschule sagt,
was man beim Kreuz-
heben beachten muss

SEITE 106

Felix M. Berndt

Sag mal laut Ahhh! Der
Medfluencer Doc Felix
verrat in dieser Ausgabe,
wie dein Stresspegel
dauerhaft sinkt

SEITE 56

,Meditation
und Yoga sind
sehr wirksam,

jedoch kein

Allheilmittel

gegen den

Stress. Man

muss auch
dem Ausloser

auf die Spur
kommen”

Fotos: STEPHAN SCHMICK, PR, PHILLIP GATZ, PRIVAT, WOLFGANG SCHARDT, PR
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Die neuesten
Erkenntnisse
aus der
aktuellen
Minner-
Forschung
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Wichtiger Baustein furs Hirn

Legobauen? Briefmarkensammeln? Schrottangeln? Wissenschaftler fanden jetzt
heraus: Egal, welchem Hobby du auch nachgehst, es starkt deine Psyche

I Hobbys sind sehr viel mehr als nur ein belangloser
Zeitvertreib. Eine kiirzlich ver6ffentlichte Studie im US-
Fachblatt , Issues in Mental Health Nursing® zeigt, dass
regelmifiige Freizeitbeschiftigungen nicht nur dazu bei-
tragen, Depressionen, Angste und Stress zu lindern, son-
dern auch Beziehungen stirken und die Gemeinschaft
fordern. Zusétzlich ergab eine Umfrage eines britischen
Spielzeugherstellers unter 2000 Befragten, dass Personen,
die aktiv einem Hobby nachgehen, von einer hoheren

Lebenszufriedenheit berichten. Diese Erfahrung teilt
iibrigens auch der englische Fuballnationalspieler Levi
Colwill vom FC Chelsea. In einem kiirzlich gefiithrten
Interview schilderte er, wie ihm seine neu entdeckte Lei-
denschaft fir Lego nach einem Formtief in der letzten
Saison half, Selbstvertrauen und Leistungsfiahigkeit zu-
riickzugewinnen. Folge also seinem Beispiel, hole deine
alten Bauklotze aus dem Keller — oder die eingestaubte
Gitarre - und spiele mit deiner mentalen Gesundheit. @

Foto: JOBE LAWRENSON; digital Manipulation: SCRATCHINPOST.CO.UK



Deine Momente. Dein ROBINSON.

Es gibt Urlaube, die dauern eine
Woche. Und es gibt Erlebnisse, die
bleiben fir immer. Dieses besondere
Gefihl, das sich leise ausbreitet, Ruhe
schenkt und zugleich Energie. Ein
Zustand, der schwer zu benennen
und doch unverkennbar ist. Wer ihn
erlebt, spiUrt ihn im ganzen Korper.
Der ROBINSON EFFECT.

Seit den 1970er-Jahren

steht ROBINSON fur ein Urlaubs-
konzept, das weiterdenkt: Clubs als
Lebensraume, in denen Bewegung
inspiriert, Genuss Uberrascht und
Gemeinschaft nicht inszeniert wird,
sondern entsteht. Yoga im Morgen-
grauen, ein tiefer Atemzug nach
dem Sprung ins Meer, ein Abend
voller Musik, der zu einer Sprache
wird, die alle verstehen - all das
formt Erinnerungen, die du mit nach
Hause nimmst.

Mehr als 600 Events pro Jahr setzen
dabei besondere Akzente und
machen die ROBINSON Welt noch
intensiver erlebbar. Zwei davon
stehen ganz im Zeichen von innerer
Kraft, Gesundheit und echter Verbin-
dung - und bringen den ROBINSON
EFFECT auf ein neues Level.

DER ROBINSON EFFECT

LONGEVITY
@Ro?’\e
LONGEVITY MOMENTS@

ROBINSON: Dein Leben. Deine Zeit.
Deine Gesundheit.

Bei den LONGEVITY MOMENTS@
ROBINSON dreht sich alles um ein
bewusstes, gesundes und erfilltes
Leben. Vom 22.-29. August 2026 erwar-
tet dich im wunderschonen ROBINSON
SOMA BAY ein exklusives TOP of ROB
Event der Spitzenklasse: inspirierender
Workshops, individuellen Check-ups
und Trainings fir Korper und Geist.
Denn bei Longevity geht es nicht

um Verzicht, sondern um eine kluge
Balance aus Genuss, Bewegung und
Entspannung - eine Philosophie, die
perfekt zur ROBINSON DNA passt. Denn
nichts ist so wertvoll ist, wie die Zeit,
die du mit deinen Lieblingsmenschen
verbringen kannst. Im Urlaub, beim
Sport, im Leben, bei ROBINSON.

iy
o
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FUNCTIONAL TRAINING WEEK: Die
Eventwoche fir alle Fitness-Fans.

Die FUNCTIONAL TRAINING WEEK hebt
deine Fitness auf ein neues Level. Es ist
eine Einladung an dich, die Kraft funktio-
neller Bewegung zu entdecken, zu leben
und zu feiern. Vor der wunderschénen
Kulisse der tirkischen Agais erlebst

du vom 12.-19. Juni 2026 im traumhaf-
ten ROBINSON SARIGERME PARK eine
Woche voller Energie, Inspiration und
Gemeinschaft. Ob beim HIIT-Workout,
Functional Flow oder Boot Camp: Das
vielfaltige sportliche Angebot wird dich
begeistern - versprochen!

NSC

EFFECT ),

ROBleo o
EVENTS )
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RoRNsON BE -~

Mehr als Urlaub. Mehr als ein Moment.
Mehr als Urlaub. Mehr als ein Moment.
Beide Eventwochen sind nicht einfach
Programmpunkte - sie sind das Herz
des ROBINSON EFFECT. Hier entstehen
Erlebnisse, die sich tief einpragen,
Begegnungen, die inspirieren, und
Augenblicke, die bleiben. Es sind diese
Momente, die aus einer Reise eine
Geschichte machen - deine Geschichte.
Eine Geschichte voller Emotionen, voller
Energie, voller Genuss. Sie beginnt dort,
wo Menschen zusammenkommen, wo
Kulinarik Uberrascht, wo Bewegung
inspiriert und wo Clubkultur lebendig
wird. Und sie endet nicht am letzten
Urlaubstag - sie begleitet dich weiter
als Erinnerung, als Gefihl, das bleibt.
Der ROBINSON EFFECT: Erlebe ihn jetzt.



UPDATE

Alles dreht sich

Nach dem Sport génnen sich viele Manner ein Bierchen. Eine neue Studie
hat nun ergeben: Mit Alkohol kommt leider so einiges ins Rollen

I—> Sollten wir uns nach einem anstrengenden Training

ab und beruft sich auf eine neue Untersuchung, in der

| trank die eine Hilfte Alkohol, die andere Hélfte be-
wirklich mit einem Bier belohnen? Die siidkoreanische
Fachzeitschrift , Physical Activity and Nutrition® ritdavon

schriankte sich auf Wasser. Das Ergebnis: Alkohol fiihrte
zu stirkerem Muskelkater in den 48 Stunden nach dem

- Training. Aber es gibt auch eine gute Nachricht: Der
Sportwissenschaftler eine Gruppe ménnlicher Athleten |
einen 45-miniitigen Lauf absolvieren liefien. Danach !

10

Alkohol beeintrachtigte weder die Muskelkraft noch die
Regenerationszeit der Ménner. Na dann mal Prost! @

Foto: SERGEY PETERMAN/GETTYIMAGES
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Warum ist es so schwer, hachhaltig Gewicht zu verlieren?

Vielleicht haben Sie bereits versucht, Inre Erndhrung umzustellen und sich mehr zu
bewegen. Méglicherweise haben Sie dabei auch Gewicht verloren — und danach
wieder zugenommen.

Manche Menschen kénnen durch einen gednderten Lebensstil ihr Zielgewicht halten -
bei Menschen mit Adipositas reicht das jedoch hdufig nicht aus. Es kann sich anfiihlen
als ob etwas Sie daran hindert, Ihr Gewicht zu halten — obwohl Sie Ihr Bestes geben.

Es ist nicht lhre Schuid.

Adipositas sagt nichts Uber Ihren Charakter aus. Es ist kein Zeichen mangelnder
Willenskraft oder Faulheit. Es kann vielmehr sein, dass Ihr Kérper mit einer biologischen
Resistenz auf einen Gewichtsverlust reagiert. Biologische Resistenz bedeutet: Ihr Kérper
wehrt sich gegen Abnehmversuche. Das kann sich z.B. darin zeigen, dass Sie sich nicht
satt fuhlen, mehr Hunger haben oder Ihr Stoffwechsel sich veréndert.

Fragen Sie Ihre Arztin oder Ihren Arzt, ob Medikamente Ihnen
dabei helfen konnen, lhre Abnehmziele zu erreichen.

Erfahren Sie mehr tber Scan des QR=Codes
oder auf MeinWegMitAdipositas.de

PP-OB-DE-0175 Dezember 2025

A MEDICINE COMPANY



UPDATE

“(O)mega Effekte

Schieb dir Omega-3-Fettsauren zwischen die Kiemen: Die gesunden Fette kénnen
namlich den Alterungsprozess ausbremsen, so eine aktuelle Untersuchung

Il Ob im fettreichen Seefisch oder als Kapsel: Dass die
Einnahme von Omega-3-Fettsduren die Gesundheit von
Herzund Hirn verbessert, ist schon langer bekannt. Jetzt
kam heraus, dass die mehrfach ungeséttigten Fettsduren,
die der Korper nicht selbst herstellen kann, auch die Zeit
zuriickdrehen konnen. Das ergab die Do-Health-Studie,
an der mehrere europiische Universitédten beteiligt sind.

12

Im Rahmen der Untersuchung verabreichten Mediziner
777 dlteren Menschen tiber 3 Jahre tiglich 1 Gramm
Omega-3-Pillen. Diese Dosis reichte aus, um die biologi-
sche Alterung um bis zu 4 Monate zu verlangsamen. Zu
wenig, findest du? Dann ergéinze das Ganze mit einem
Vitamin-D-Supplement und 30 Minuten Krafttraining -
diese Kombination erzielt eine noch gréfiere Wirkung. @

Foto: SHANA NOVAK/GETTYIMAGES



