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PERSONAL TRAINING

Seit 9 Monaten ist Irene Ber-
ger die Personaltrainerin von
Stephan Joss. Dank dem re-
gelmassigen Training gelingt
es dem Wirt aus Bumpliz, sei-
nen Gesundheitszustand kon-
tinuierlich zu verbessern. Im
Gesprach mit dem Bernerbar
erzahlen die beiden, wie sie
mit den kalorienschweren
Verlockungen der Weih-
nachtszeit umgehen

Text Matthias Kiinzi
Fotos Andrea Mantel

Im April startete der Bernerbar die
Serie «Personaltraining». Darin be-
richteten wir regelméssig iiber den
Wirt Stephan Joss, der in Irene Ber-
ger eine Personaltrainerin gefunden
hat, die ihn in ein bewegungsreiche-
res, leichteres und vor allem gesiin-
deres Leben fithren soll. Eine kurze
Zusammenfassung iiber das bisher
Geschehene: Vor einem Jahr musste
Stephan Joss zur regelméissigen
drztlichen Kontrolle. Wegen seines
Ubergewichts, der schlechten Lak-
tat-, Blutzucker- und Leberwerte,
dazu die hohe Arbeitsbelastung,
sprach der Doktor mit dem Wirt
Klartext. Als Konsequenz daraus
nahm sich Stephan Joss mit Irene
Berger eine erfahrene Personaltrai-
nerin und will mit ihr zusammen
sein Gewicht von 126 Kilogramm auf
100 reduzieren und seine Blutwerte
verbessern. Als wir die zwei im Juli

Stehend im «Bremer»: Stephan Joss und Irene Berger absolvieren beim Glasbrunnen Dehnungsiibungen

zum letzten Mal besuchten, durfte
sich die Bilanz bereits sehen lassen:
Die Blutwerte hatten sich deutlich
verbessert und die Waage zeigte sie-
ben Kilo weniger an als am Anfang.
Zu Beginn der Adventszeit wollten
wir von Irene Berger und Stephan
Joss wissen, wie sie sich auf die vor-
weihnéchtliche Zeit voller Versu-
chungen eingestellt haben.

Die Kraft des Glasbrunnen

Unzéhlige Mythen ranken sich
um den schlichten Steintrog, an den
viele Menschen pilgern. Gemeint ist
der Glasbrunnen im Bremgarten-
wald. Man geht davon aus, dass das

Urs Berger ist ein Meister seines Fachs. Der Fischverkaufer aus dem Mirgros Zahringer er

die Vorziige der Weissfische
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Einzugsgebiet seiner Quelle im Jung-
fraumassiv liegt. Taglich fiillen viele
Menschen ihre mitgebrachten Fla-
schen mit dem Brunnenwasser. Das
Wasser soll Heilung bringen. Ob das
Wasser Stephan Joss auf dem Weg zu
seinem Wunschgewicht ebenfalls un-
terstiitzt, wissen wir nicht, aber als
Durstloschter beim Zwischenhalt auf
der Joggingstrecke schmeckt es wun-
derbar. Trotz der frostig gewordenen
Temperaturen drehen Irene Berger
und Stephan Joss im «Bremer» ihre
Runden. «Stephan arbeitet nach wie
vor sehr diszipliniert. Er trainiert re-
gelméssig und erzielt laufend Fort-
schritte», ist Irene Berger zufrieden.
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«Dass Stephan vor wenigen Wochen
die Einnahme eines gesunden Friih-
stiicks als festen Bestandteil in sei-
nen stressigen Tagesablauf integriert
hat, war ein ganz wichtiger Schritt.»
Als Zwischenziel fiir Stephan bis
Weihnachten hatten sie das Gewicht
von 114 kg definiert. Dieses hat er be-
reits erreicht und will bis Ende Monat
nochmals zwei Kilo abnehmen. «Die
beinahe perfekten Blutwerte und der
Umfang von Bauch und Oberschen-
keln zeigen, dass sich der Korper von
Stephan Joss voll im Umbau befindet.
Nebst der Gewichtsreduktion ist Fett-
gewebe zu Muskelkraft geworden.»
Durch das regelméssige Training ist

klart Irene Berger und Stephan Joss
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der Wirt des Restaurants Blumenfeld
in Bethlehem in der Lage, deutlich
mehr Gewicht zu stemmen als am An-
fang. Dabei wirken jetzt auch seine
Bewegungen gewandter und sicherer.
«Dies sind weitere Indikatoren seiner
verbesserten Physik», erklart uns die
Personaltrainerin.

Fisch, Gemiise und Friichte

Die Adventszeit ist besonders fiir
Leute, die auf ihr Gewicht achten
miissen, eine schwierige. Weih-
nachtsessen, Apéros, Schokolade und
Backwaren werden jeden Tag zu gros-
sen Versuchungen. Auf Irene Bergers
Merkblatt «Tipps und Tricks fiir die
Festtage» ist unter anderem zu lesen,
dass man nie hungrig zu grossen
Festschm#usen gehen und sich an
solchen mit Gemiise und Salat satt
essen solle. Die Personaltrainerin ist
sich bewusst, dass dies nicht immer
ein einfaches Unternehmen ist und
die Versuchungen im Christmonat
gross sind. Trotzdem: Regelméssiges
Training ist besser als gar keines und
jeden Tag viel Wasser trinken hilft.
Zum unverzichtbaren Bestandteil ei-
ner gesunden Erndhrung gehoren
nebst Gemiise und Friichten auch die
Omega-3-Fettsduren. Wichtigste Lie-
feranten von solchen sind Fische. Urs
Berger arbeitet seit vielen Jahren im
Migros Zahringer als Fischverkéufer.
Seine grosse Fachkompetenz ist
langst weit tber die Stadtgrenze hin-
aus bekannt. «Als Vorspeise empfeh-
le ich Krevetten, aber ohne Cocktail-
sauce. Weissfische oder Thunfisch-
steaks schmecken als Hauptgericht
vorziiglich. Weiter zu beachten ist,
dass Wildfang viel gesiinder ist als Fi-
sche aus einer Zucht.» Auf der Menii-
karte des Restaurants Blumenfeld
gibt es keinen Fisch. «Es wird bei mir
einfach nicht verlangt, dabei mag ich
Fisch sehr gerne», bedauert Stephan
Joss. «Aber dafiir koche ich regelmés-
sig nur fir meine Frau und mich
Fisch.»

Und unléngst gab es sogar Lob
von Berns vermutlich schonstem
Model, Monika Erb. «Monika und ich
kennen uns seit vielen Jahren. Wir
waren frither quasi Nachbarn. Thr
Kompliment, man sehe es gut, dass
ich abgenommen habe, freute mich
ganz besonders.»

Alle Infos unter www.personal-line.ch
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IN der PostFinance-Arena.

Hier spielt Bern.




