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LONGEVITY 12 Strategien im Praxis-Test

ISS DICH 
STARK
Welches Power-Protein deine  
Muskeln wirklich brauchen

SIXPACK  
STATT 
SPECK 
Mit und ohne Gewichte: 
der 4-Wochen-Plan für  
einen flachen Bauch 

So schaffte er seine  
erstaunliche Verwandlung  

(14 Kilo runter!)

Wann  
Stress  

gesund für  
dich ist

ZUCKER- 
FALLEN
Wie du sie 

 einfach 
 umgehst 

STYLE-EXTRA
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Wie immer freue ich mich, diese Zeilen hier 
schreiben zu dürfen. Denn sie sind meine Möglich-
keit, mich direkt an dich, lieber Leser, zu wenden. 
Allerdings ist die Ausgangslage dieses Mal eine etwas 
andere. Heißt: Weil ich den Redaktionsstandort 
Hamburg aus familiären Gründen verlasse, endet 
meine Zeit als Chefredakteur – und ich möchte daher 
hier die Gelegenheit nutzen, mich zu verabschieden. 

Von dir, aber natürlich auch von meinen lieben 
Kolleginnen und Kollegen, einem fantastischen 
Team. Ich gucke mit großer Dankbarkeit zurück auf 
die letzten 8 Jahre als Chefredakteur. Ich durfte tolle 
Geschichten schreiben, großartige Menschen ken-
nenlernen und die Marke Men’s Health stetig weiter-
entwickeln. Sie moderner, zeitgemäßer aufstellen. 

Ich habe jede Ausgabe sehr gerne gelesen und 
werde dies auch in Zukunft tun. Mein persönliches 
Highlight in diesem Heft: der Longevity-Report mei-
nes Kollegen und neuen „Königs des Eisbadens“ 
Marco Krahl (ab Seite 40). So, ein letztes Mal wün-
sche ich dir, lieber Leser, viel Spaß beim Lesen dieses 
Heftes und übergebe hiermit den Staffelstab an ei-
nen geschätzten Kollegen: Lieber David, viel Spaß bei 
deiner neuen Aufgabe. Das wird super! Macht’s gut!

 Man sieht es auf dem Foto: Dieser Moment ist 
kein Schnitt, sondern ein Übergang. Arndt hat Men’s 
Health über viele Jahre geprägt und weiterentwickelt 
– mit viel Gespür dafür, was Männer wirklich bewegt. 
Dafür gebühren ihm Respekt und großer Dank. 

Für mich beginnt nun etwas Neues. Und das fühlt 
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 für sich selbst 
braucht, etwa für Sport. Die Herausforderung, jeden 
Tag die beste Version von sich selbst zu sein. Und die-
ses gute Gefühl 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 möglich ist, wenn man kon-
sequent an sich arbeitet – nicht aus Eitelkeit, son-
dern für 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.

Staffelübergabe

Zwei Männer, 
ein Heft  
Arndt Ziegler 
(links) übergibt 
an David  
Holscher die 
Chefredaktion
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Die glorreichen Sechs
Diese Männer bereichern diesen Monat Men’s Health mit ihrer Expertise.  
Mit welchen Themen sie sich in diesem Heft beschäftigen, verraten wir hier

EXPERTEN-RAT

„Viele Sportler 
machen 

Kreuzheben 
barfuß. Das 

beschert ihnen 
ein besseres 

Körpergefühl. 
Die Folge: ein 

festerer Stand, 
bessere Kraft-
übertragung“

Prof. Stephan Geisler
Kennt Theorie und Praxis: 
Der Fitness-Professor von 
der IST-Hochschule sagt, 

was man beim Kreuz-
heben beachten muss 

SEITE 10 6

Felix M. Berndt
Sag mal laut Ahhh! Der 
Medfluencer Doc Felix 

verrät in dieser Ausgabe, 
wie dein Stresspegel 

dauerhaft sinkt
SEITE 56

„Ganz neu am 
Markt ist das 
sogenannte 
Multi-Cryo- 

Hacking- 
System – eine 
Kammer, die 

Wärme, Licht, 
Vibration und 

Luft in sich  
vereint“

Nico Airone
Longevity ist das Spezial-

gebiet unseres Fitness 
Directors. Sein aktuelles 

Thema: Recovery
SEITE 78

„Ich liebe Ziele. 
Aber am Ende 
deines Lebens 
wirst du nicht 

von Zielen  
reden, die du  
erreicht hast, 

sondern nur von 
Erfahrungen, 

die du auf dem 
Weg dorthin  

gemacht hast“ 

Biyon Kattilathu
Der bekannte Life-Coach 

beantwortet diesen 
Monat bei uns die Frage, 

wie man seine Ziele 
erreichen kann

SEITE 92

Alexander Kumptner
Wie wird Fisch richtig 
lecker? Der TV-Koch  

(„Die Küchenschlacht“  
im ZDF) weiß es genau

SEITE 4 8

„Ein Fisch 
darf niemals 

fies fischig  
riechen. Sollte 
das beim Kauf 
der Fall sein, 

würde ich stets 
empfehlen: 

Flossen weg“

„Meditation 
und Yoga sind 
sehr wirksam, 
jedoch kein  
Allheilmittel 
gegen den 
Stress. Man 
muss auch 

dem Auslöser 
auf die Spur 

kommen“ 

Nils Pickert
Schraube locker? Dann 
kann vielleicht unser 
Autor helfen, denn er 

repariert für sein Leben 
gerne! Warum das so 
typisch männlich ist, 

erklärt 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
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Ein lockerer Start in den Tag? Ein voller Terminkalender? Die Easies können einfach alles. Schick genug für draußen, 

bequem genug für zu Hause. Die Easies werden in Portugal aus weichem und dehnbarem Stoff gefertigt und verfügen 

über einen elastischen Taillenbund. Sie sehen aus wie eine Chinohose und sind so bequem wie eine Jogginghose. 

Shoppe Die Easies in 18 fabelhaften Farben auf mrmarvis.de oder besuche unsere Markengeschäfte.
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Die neuesten  
Erkenntnisse  

aus der  
aktuellen  
Männer- 
ForschungUpdate
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 Hobbys sind sehr viel mehr als nur ein belangloser 
Zeitvertreib. Eine kürzlich veröffentlichte Studie im US-
Fachblatt „Issues in Mental Health Nursing“ zeigt, dass 
regelmäßige Freizeitbeschäftigungen nicht nur dazu bei-
tragen, Depressionen, Ängste und Stress zu lindern, son-
dern auch Beziehungen stärken und die Gemeinschaft 
fördern. Zusätzlich ergab eine Umfrage eines britischen 
Spielzeugherstellers unter 2000 Befragten, dass Personen, 
die aktiv einem Hobby nachgehen, von einer höheren  

Lebenszufriedenheit berichten. Diese Erfahrung teilt 
übrigens auch der englische Fußballnationalspieler Levi 
Colwill vom FC Chelsea. In einem kürzlich geführten 
Interview schilderte er, wie ihm seine neu entdeckte Lei-
denschaft für Lego nach einem Formtief in der letzten 
Saison half, Selbstvertrauen und Leistungsfähigkeit zu-
rückzugewinnen. Folge also seinem Beispiel, hole deine 
alten Bauklötze aus dem Keller – oder die eingestaubte 
Gitarre – und spiele mit deiner mentalen Gesundheit. 

Wichtiger Baustein fürs Hirn
Legobauen? Briefmarkensammeln? Schrottangeln? Wissenschaftler fanden jetzt  

heraus: Egal, welchem Hobby du auch nachgehst, es stärkt deine Psyche
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Deine Momente. Dein ROBINSON.
Es gibt Urlaube, die dauern eine 
Woche. Und es gibt Erlebnisse, die 
bleiben für immer. Dieses besondere 
Gefühl, das sich leise ausbreitet, Ruhe 
schenkt und zugleich Energie. Ein 

Zustand, der schwer zu benennen 
und doch unverkennbar ist. Wer ihn 
erlebt, spürt ihn im ganzen Körper. 
Der ROBINSON EFFECT.
Seit den 1970er-Jahren 
steht ROBINSON für ein Urlaubs-
konzept, das weiterdenkt: Clubs als 
Lebensräume, in denen Bewegung 
inspiriert, Genuss überrascht 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.

LONGEVITY MOMENTS@ 
ROBINSON: Dein Leben. Deine Zeit. 
Deine Gesundheit.
Bei den LONGEVITY MOMENTS@
ROBINSON dreht sich alles um ein 
bewusstes, gesundes und erfülltes 
Leben. Vom 22.–29. August 2026 erwar-
tet dich im wunderschönen ROBINSON 
SOMA BAY ein exklusives TOP of ROB 
Event der Spitzenklasse: inspirierender 
Workshops, individuellen Check-ups 
und Trainings für Körper 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. 

FUNCTIONAL TRAINING WEEK: Die 
Eventwoche für 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 wunderschönen 
Kulisse der türkischen Ägäis 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 
vielfältige sportliche Angebot wird dich 
begeistern – versprochen! 

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 einprägen, 
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 überrascht, wo Bewegung 
inspiriert und wo Clubkultur lebendig 
wird. Und sie endet nicht am letzten 
Urlaubstag – sie begleitet dich weiter 
als Erinnerung, als Gefühl, das bleibt. 
Der ROBINSON EFFECT: Erlebe ihn jetzt.

Anzeige
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 Sollten wir uns nach einem anstrengenden Training 
wirklich mit einem Bier belohnen? Die südkoreanische 
Fachzeitschrift „Physical Activity and Nutrition“ rät davon 
ab und beruft sich auf eine neue Untersuchung, in der 
Sportwissenschaftler eine Gruppe männlicher Athleten 
einen 45-minütigen Lauf absolvieren ließen. Danach 
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trank die eine Hälfte Alkohol, die andere Hälfte be-
schränkte sich auf Wasser. Das Ergebnis: Alkohol führte 
zu stärkerem Muskelkater in den 48 Stunden nach dem 
Training. Aber es gibt auch eine gute Nachricht: Der  
Alkohol beeinträchtigte weder die Muskelkraft noch die 
Regenerationszeit der Männer. Na dann mal Prost!  

Alles dreht sich
Nach dem Sport gönnen sich viele Männer ein Bierchen. Eine neue Studie  

hat nun ergeben: Mit Alkohol kommt leider so einiges ins Rollen



Warum ist es so schwer, nachhaltig Gewicht zu verlieren?
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Vielleicht haben Sie bereits versucht, Ihre Ernährung umzustellen und sich mehr zu 
bewegen. Möglicherweise haben Sie dabei auch Gewicht verloren – und danach 
wieder zugenommen. 

Manche Menschen können durch einen geänderten Lebensstil ihr Zielgewicht halten - 
bei Menschen mit Adipositas reicht das jedoch häufig nicht aus. Es kann sich anfühlen 
als ob etwas Sie daran hindert, Ihr Gewicht zu halten – obwohl Sie Ihr Bestes geben. 

Es ist nicht Ihre Schuld.

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

Fragen Sie Ihre Ärztin oder Ihren Arzt, ob Medikamente Ihnen 
dabei helfen können, Ihre Abnehmziele zu erreichen.

Erfahren Sie mehr über Scan des QR-Codes 
oder auf MeinWegMitAdipositas.de
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 Ob im fettreichen Seefisch oder als Kapsel: Dass die 
Einnahme von Omega-3-Fettsäuren die Gesundheit von 
Herz und Hirn verbessert, ist schon länger bekannt. Jetzt 
kam heraus, dass die mehrfach ungesättigten Fettsäuren, 
die der Körper nicht selbst herstellen kann, auch die Zeit 
zurückdrehen können. Das ergab die Do-Health-Studie, 
an der mehrere europäische Universitäten beteiligt sind. 
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UPDATE

Im Rahmen der Untersuchung verabreichten Mediziner 
777 älteren Menschen über 3 Jahre täglich 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 ergänze das Ganze mit einem 
Vitamin-D-Supplement und 30 Minuten Krafttraining – 
diese Kombination erzielt eine noch größere Wirkung. 

(O)mega Effekte 
Schieb dir Omega-3-Fettsäuren zwischen die Kiemen: Die gesunden Fette können 

nämlich den Alterungsprozess ausbremsen, so eine aktuelle Untersuchung


