
Durchschnittliche Schrittanzahl
der Teilnehmer in den Regionen
(Zeitraum 1. bis 29. April, 10 Uhr)

Die Top 5 aus den 4 Vierteln

Stefan Lang 736.462
BurgiMandl 584.160
Michael Anger 513.351
MartinaHehenberger 477.074
Günter Kaar 452.275

SabineAngleitner 377.461
Markus F. Angleitner 284.206
Gisela Linecker 259.402
Karl Fröhlich 241.396
AnnaOrnetsmüller 228.609

KarinHillinger 393.482
WolfgangRizy 383.661
Sabine Korn 374.492
Claudia Thallinger 354.903
Heinrich Brandstetter 339.970

Bibi Leibetseder 447.211
Otto Zach 392.417
Martin Theissler 358.011
Manfred Fritz 351.327
Maria Kobler 325.813

AndreasAxg 626.313
Hannes Petschl 474.374
StefanReisinger 385.896
Monika Krenn 384.128
YvonneWieser 372.614

Leopoldine Zauner 494.435
JohannZauner 464.280
Florian Brandner 416.300
Martin Theissler 358.011
Birgit Brüllmeir 255.550

Wolfgang Santer 591.681
PetraAufreiter 301.401
MariaHiegelsberger 298.779
Jack Bauer 243.706
Christine Schröder 233.717

und den Statutarstädten
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Halbzeit für die Gruppen der OÖN-Serie

Am Ende soll das Ziel nur
ein Zwischenhalt sein

sagt Obmann Manfred
Lang. Gemeinsame Wande-
rungen stehen mit Beginn
des Wonnemonats Mai auf
dem Programm.
In eine ganz andere Rich-
tung geht das Team von
Life Radio. Von Pole Dance
bis zu CrossFit wurden die
neuesten Sporttrends aus-
getestet. „So können wir si-
chergehen, dass für jeden
etwas dabei ist“, sagt Koor-
dinator Matthias Dietinger.
Der Sportunterricht in der
4E-Klasse des Ramsauer-
gymnasiums wurde in den
vergangenen 30 Tagen
adaptiert. Im Biologieunter-
richt gab es Ernährungs-Re-
ferate, bei Klassenvorstand
Christiane Silberbauer
mussten die 27 Schüler ein
Laster angeben, auf das sie
während der OÖN-Aktion
verzichten werden. Der
Softdrink-Automat im Erd-
geschoss meldet bereits
Umsatzverluste. Nach acht
Wochen soll der gute Wille
schon Gewohnheit sein.
Ausnahmsweise dürfen die
Teilnehmer einmal über das
Ziel hinausschießen. (geg)

Florian Königs Stimme
klingt hell und freudig,
wenn er von den vergange-
nen vier Wochen erzählt.
Anstrengend seien sie ge-
wesen, aber auch lehrreich.
„Ich habe von Anfang an
gewusst, dass es nicht
leicht wird“, sagt der Feuer-
wehrmann. Er selbst ist
leichter geworden. Drei Kilo
weniger zeigt die Waage
seit einer Woche an. Der
25-Jährige hat sein großes
Etappenziel geschafft. Die
Mitgliedschaft im Club der
„90er“ gehört der Vergan-
genheit an. Mit 89 Kilo ist
Schwerfälligkeit kein The-
ma mehr.
Die OÖN-Aktion ist in der

Halbzeit, eine Pause soll
es aber deswegen nicht
geben. Ganz im Gegen-
teil: Die Bauernkapelle
Eberschwang startet

erst jetzt richtig durch.
Wir haben eine anstren-
gende Zeit mit vielen Kon-
zerten hinter uns. Das ver-

brennt natürlich auch Kalo-
rien, aber jetzt wollen wir
uns richtig auf Sport und Er-
nährung konzentrieren“,

Die FF Landshaag war bislang am aktivsten. Foto: Egger
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Mit den OÖN

glücklicher & leichter
in den Sommer

SO GEHT’S WEITER:
2. Mai: Mehr Leichtigkeit ins Leben bringen
3. Mai: Abnehmen ab 40 – es wird schwerer
4. Mai: Geschafft! Lauter Erfolgsgeschichten
6. Mai: Fit nach dem Baby

Alle Serienteile auf nachrichten.at/fit

Mitarbeiter wollen vor allem einen „psychisch gesunden Arbeitsplatz“
Bereits zum 10. Mal werden engagierte Unternehmen mit dem oberösterreichischen Gesundheitspreis ausgezeichnet
Die Verbesserung der Zufrieden-
heit am Arbeitsplatz, Motivation
und Leistungsfähigkeit, weniger
Stress und mehr Wohlbefinden –
das sind die wichtigsten Gründe
für Mitarbeiter, wenn es um die
„betriebliche Gesundheitsförde-
rung“ geht. Ein Begriff, den übri-
gens drei von fünf Arbeitnehmern
kennen. Ebenso viele halten die
„gesundenMaßnahmen“ indenBe-
trieben für nützlich. Das hat eine

Studie des IMAS-Instituts ergeben.
„Die Gesundheit ist in allen Um-

frageneinvorrangigesLebensziel –
und das spielt natürlich auch in
denBetrieben eineRolle“, sagtMei-
nungsforscherPaulEiselsberg.Wo-
bei nebender körperlichendie see-
lische Gesundheit in den Vorder-
grund rückt. „Neben den bekann-
ten Lauftreffs, Gesundheitschecks
unddenSeminarenüber Sport und
Ernährung sind deshalb auch Mit-

61.000 sein. Jeder Dritte bis Vierte
davon ist berufstätig. Die Möglich-
keit, an den Arbeitsplatz zurück-
zukehren, ist wichtig für den Be-
handlungsprozess – die Rückkehr
ist aber nicht immer einfach“, sagt
Holger Rumpold, Leiter des Zen-
trums für Tumorerkrankungen
und der Krebsakademie bei den
Barmherzigen Schwestern in Linz.
Das Spital und die FirmaRoche un-
terstützen den Sonderpreis. (ried)

zen. Einreichen kann man bis 31.
Mai (www.gesundheitspreis.at).

Krebspatienten im Beruf
Heuer zum ersten Mal wird auch
ein Preis in der Sonderkategorie
„Beruf und Krebs“ vergeben. Es
gehtdabeiumMaßnahmenfürMit-
arbeitermit oder nach einer Krebs-
erkrankung. „Derzeit leben in
Oberösterreich rund 50.000 Men-
schen mit Krebs, 2020 werden es

arbeitergespräche, Maßnahmen
rundumArbeitsgestaltungundAr-
beitszeit, Teamarbeit und die Er-
weiterung der persönlichen Kom-
petenzen wichtige Themen der be-
trieblichen Gesundheitsförde-
rung“, sagt Wirtschaftsbund-Di-
rektorWolfgangGreil. Zum10.Mal
vergibt er heuer den oberösterrei-
chischen Gesundheitspreis für Un-
ternehmen, die sich für die Ge-
sundheit ihrer Mitarbeiter einset-

» TIPP DES TAGES

Tierisches und pflanzliches
Eiweiß kombinieren
Wer sehr viel trainiert, braucht mehr Eiweiß. Vom Körper beson-
ders gut verwertet werden kann eine Kombination aus tieri-
schem und pflanzlichem Eiweiß. Dann schaukeln sich nämlich die
essenziellen Aminosäuren hoch, man erreicht Wertigkeiten von
bis zu 130, 140. Diese Erhöhung der Wertigkeit ist möglich, weil
der Körper nicht nur Eiweiß aus dem Essen nützt, sondern auch
auf solches aus dem Körper zurückgreifen kann. Einen sehr gu-
ten Proteinlieferanten nach einem intensiven Training ergibt die
Nahrungskombination Kartoffeln (35 Prozent) mit Vollei (65
Prozent). Die biologische Wertigkeit liegt bei 137.

Martin Denk, UNIQA-Vitalcoach
Foto: Weihbold

BEWEGUNG»
Der Ausfallschritt
vorwärts
Heute zeigt Schwimm-Ass David Bran
Übung zur Kräftigung der Beinmusku
Machen Sie einen Ausfallschritt nach
bei belasten Sie das vordere Bein und
sich dynamisch ab. Wir machen die Ü
Mal auf jedem Bein und wiederholen s

F

Ein Tipp von Josef Wiesauer,
Sporttherapie Linz und Wels

i Diese Übung finden Sie als
Video auf nachrichten.at/fit

FIT-REZEPT»
Zanderfilet, Spargelragout
und Nusserdäpfeln
Pro Portion 710 kcal, 5,3 BE, 25,5 g Fett

Zutaten Zanderfilet: 800 g Zanderfilets, glattes
Mehl, 1 Zitrone Salz, weißer Pfeffer, Olivenöl
Zutaten Spargelragout: Spargelwasser: 1 EL But-
ter, 1 l Wasser, 2 EL Salz, 1 EL Zucker, etwas Zitro-
nensaft; 500 g grüner geschälter Spargel, 500 g
weißer geschälter Spargel, 1 Bund geschälte und
gekochte Jungkarotten, 40 g Butter, 1 EL glattes
Mehl, 50 g Zwiebeln in dünnen Scheiben, 1/16 l
Milch, Salz, weißer Pfeffer, Kerbel
Zutaten Nusserdäpfel: 1 kg heurige Erdäpfel, 1 EL
gehackte Petersilie, 1 EL gehackter Kerbel, 1 EL ge-
röstete, geblätterte Haselnüsse, 30 g Butter

Zubereitung Zanderfilet: Zanderfilets würzen,
beidseitig in Mehl wenden und in einer Pfanne mit
heißem Olivenöl goldbraun braten.
Zubereitung Spargelragout:Weißen geschälten
Spargel ins kochende Spargelwasser geben, aufko-
chen und zur Seite stellen, zehn Minuten ziehen
lassen, kalt abschrecken. Den grünen Spargel im
selben Wasser genauso behandeln. Den gesamten
Spargel dickblättrig schneiden. Zwiebel in Butter
anschwitzen, mit Mehl stauben, mit Milch und et-
was Spargelsud aufgießen und leicht einkochen
lassen. Blättrig geschnittene Spargelstücke beige-
ben, würzen und mit gehacktem Kerbel verfeinern.
Zubereitung Nusserdäpfel: Gekochte, geschälte
Erdäpfel in flüssiger Butter und etwas Salz schwen-
ken, mit Petersilie und den Haselnüssen vollenden.

OÖN-Serie in Kooperationmit

Stefan Lang liebt die Be-
wegung und „das gute
Gefühl, topfit zu sein“.
Foto: privat

■ Stefan Lang aus Puchenau brachte es im April auf beachtliche
736.000 Schritte – damit bringt er das Mühlviertel im „Schritte-
Wettkampf der Regionen“ an die Spitze

undKäse inMaßen. „Außerdem
ernähren wir uns salzarm und
verzichten auf übermäßiges
Würzen.“

Wer sich so strikt gesund
ernährt, dürfe aber auch ein-
mal über die Stränge schlagen,
meint der Rechtsanwalt. „Ab und

zu gibt’s aber schon einen
Schweinsbraten oder ei-
nen Burger von McDo-
nald’s.“ Eine echte
Sportpause gönnt sich
der 42-Jährige aber
nicht. Selbst den
Sonntagnützter,um
sich zu bewegen.
„Da freue ich mich
schon immer sehr
auf meinen 20 Kilo-
meter langen Lauf.“
Punkt acht Uhr
morgens sitzt
Stefan Lang
dann beim
Frühstücks-

tisch. „Ich liebe es
nämlich, bei meiner Fa-
milie zu sein und den
freien Tag zu genießen“,
sagt der Puchenauer mit
den laufenden Erfolgserleb-
nissen.

hen Fitnessstudio auf den Crosstrai-
ner zu steigen und danach noch eine
dreiviertel Stunde Krafttraining
zu absolvieren.

„Ichmach’das,umgesund
und fit zu bleiben – natür-
lich auch für meine beiden
Kinder“, sagt Stefan Lang. So
durchtrainiert war der Ju-
rist nicht immer. „Bis
zu meinem 18. Le-
bensjahr hab’ ich
Judo gekämpft. Als
ich aufgehört habe,
regelmäßig zu trai-
nieren, hatte ich
ganz schnell 15
bis 20 Kilo-
gramm mehr auf
den Rippen.“

Als Stefan
Lang dann nach
Jahren
der Sport-Absti-
nenz wieder mit
Bewegung begann,
war er völlig untrainiert.
„NachzweiKilometern im
Laufschritt war ich fix und
fertig.“

Von derartigen Konditi-
onseinbrüchen ist heute
nichts mehr zu bemerken.
Stefan Lang hat seine Ernäh-
rung demTraining angepasst.
Morgens gibt’s im Hause Lang
reichlich Kohlenhydrate, unter-
tags jede Menge Obst und Ge-
müse und am Abend Fisch

Von Barbara Rohrhofer

Sportlich, diszipliniert und fitter als
jeder Turnschuh: Der 42-jährige
Rechtsanwalt aus Puchenau ist jener
Mann, der beim „Schrittewettkampf
der Regionen“ im April die Nase vor-
ne hat und auf ein Pensum von
736.000 Schritte verweisen kann.
Wie StefanLangdasmacht? „Ichhab’
einfach relativ viel Spaß ander Bewe-
gung“, erzählt er. Deshalb macht es
dem Vater zweier schulpflichtiger
Kinder auch nichts aus, wenn er täg-
lich um vier Uhr morgens aufsteht
und losläuft.

„Ob im Winter oder im Sommer –
ich laufe jeden Morgen sieben bis
zehn Kilometer.“ Danach geht’s von
Puchenau direkt ins Büro in Linz.
Und auch diese Strecke wird des Öf-
teren mit dem Rad oder eben locker
laufend zurückgelegt.

In seiner Rechtsanwaltskanzlei
am Taubenmarkt erledigt er dann
schnell die Post und nützt die „freie“
Zeit bis acht Uhrmorgens, um imna-

Er läuft und läuft
– und das jeden Tag

„Ich brauche nur sechs bis
sieben Stunden Schlaf. Um
vier Uhrmorgens steh’ ich
täglich auf und laufe los
– das brauch’ ich.“
❚ Stefan Lang, 42,
Rechtsanwalt aus Puchenau

Foto: Satori
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