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Fit mit Personal Training. Beginnt man mit 
der änderung des essverhaltens sich auch re-
gelmäßig sportlich zu betätigen, wird das „Pro-
jekt abnehmen“ noch schneller von dauerhaf-
tem erfolg gekrönt sein. Die effektivste, weil 
individuell abgestimmte und nachhaltigste 
Form fit zu werden und zu bleiben, ist, gemein-
sam mit einem Personal trainer ein auf seine 
jeweiligen Bedürfnisse abgestimmtes trainings-
programm zu entwickeln. „es setzt sich aus ei-
ner kombination von dreißigminütigem, funkti-
onellem Bewegungs- und ebenfalls eine halbe 
Stunde dauerndem Herz-/kreislauftraining im 
richtigen Fettstoffwechselpuls zusammen“, er-
klärt Wolfgang Hofer, der als erster Personal 

trainer seine Dienste in kärnten anbot. „Beim 
funktionellen muskeltraining wird nicht auf Ge-
räten – wie im Fitnesscenter üblich – trainiert, 
sondern es handelt sich um freie Bewegungen, 
mit denen man die größtmögliche muskelan-
spannung erreicht, ohne die Gelenke übermä-
ßig zu belasten“, erklärt Hofer, dessen „Perso-
nal trainer Company“ ihren Sitz in rosegg hat. 
„Dieses kombinationstraining zwei bis drei mal 
wöchentlich durchgeführt, reicht aus, um inner-
halb von drei monaten eine langfristige, nach-
haltige Gewichtsreduktion zu erzielen“, spricht 
Hofer aus erfahrung. Ganz billig ist die metho-
de allerdings nicht, das Starterpaket bei Wolf-
gang Hofer inklusive erstcheck und erstellung 
des trainingsplanes kostet 299 euro. 

Keine Wunderpillen. etwas Vorsicht ist 
bei einem thema geboten, das in Zusammen-
hang mit dem Wunsch, sein Gewicht zu reduzie-
ren, immer wieder auftaucht – nahrungsergän-
zungsmittel, die beim abnehmen unterstützen, 
umgangssprachlich auch als Diätpillen be-
zeichnet. „es gibt keine Wunder, die die Pfun-
de wie von selbst purzeln lassen“, weiß Gabriele 
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Logopädie
 Physiotherapie inkl. 
Wassertherapie
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Weitere Therapieangebote:
Musiktherapie
Snoezelen
therap. Kleingruppen
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Diätologin 
Susanne 
Kopeinig und 
Personal Trainer 
Wolfgang 
Hofer begleiten 
am  Weg zum 
Traumgewicht. 


