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Männer, eins gleich vorab: Ich bin 
ein absoluter Grill-Junkie! Ich zelebriere im Sommer 
kaum etwas so sehr, wie mit einem Drink in der einen 
und der Grillzange in der anderen Hand für meine 
Familie und Freunde am Grill zu stehen. Solltest du 
also zu den Menschen gehören, die sich daran stören, 
wenn überall gegrillt wird, es nach Kohle riecht, 
Rauchschwaden durch die Luft ziehen, Bierflaschen 
ploppen und die Leute in Parks und Gärten die Nacht 
zum Tag machen – dann solltest du jetzt lieber auf-
hören zu lesen. Denn ich gestehe: Diese Zeilen sind 
einfach nichts anderes als eine Ode ans Grillen. Eine 
absolut uneingeschränkte Liebeserklärung. Punkt.

Da ist es mir auch ganz egal, ob ich bei Freunden im 
Garten am Schwenkgrill mit offenem Feuer stehe 
oder bei uns auf dem heimischen Balkon den Gasgrill 
nutze. Der Moment, wenn ich Fleisch, Fisch, Grillkäse 
oder Gemüse auf den Rost lege und es dann langsam 
anfängt zu brutzeln: hach, einfach unbezahlbar! 

Schon bei der Vorbereitung überlasse ich nichts dem 
Zufall: Ich überlege mir ganz genau, was auf den Grill 
kommt, und lasse mir vom Bio-Metzger meines Ver-
trauens ausführlich Filets, Rippchen und T-Bones 
empfehlen. Außerdem probiere ich regelmäßig auch 
neue Würzmischungen, BBQ-Soßen und Beilagen aus. 

Und auch wenn ich den Trend zu weniger Fleisch 
und mehr Vegetarisch und so generell begrüße, so bin 
ich beim Grillen doch immer noch ab und an old-
school unterwegs. Gerade wenn ich für Kumpels 
grille, steht Fleisch, Fleisch und nochmals Fleisch auf 
dem Programm. Daher habe ich auch unsere Grill- 
Rezepte-Story (ab Seite 22) in diesem Heft besonders 
gerne gelesen, da wir dort genau solche handfesten, 
ehrlichen Gerichte mit viel Hack, Steaks, Zwiebeln 
und Knoblauch präsentieren. Mhhh, wenn ich nur 
darüber nachdenke, kriege ich Kohldampf. In diesem 
Sinne wünsche ich dir großartige BBQ-Sessions und 
jetzt erst einmal viel Spaß beim Lesen dieser Ausgabe. 

Eine Frage des Grillens

Grillen für  
die Kumpels 
Deine Jungs 
werden die 
BBQ-Rezepte 
ab Seite 22 
hart feiern. 
Versprochen!
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DIE BESTEN  
AUSSICHTEN!
Men’s Health hat einen neuen Redaktionssitz. 

Seit Neuestem arbeiten wir in einem Bürokomplex 
direkt an der Hamburger Alster mit tollem Blick. 

Das musste natürlich gefeiert werden. Let’s party!

6

 
„Be One!  

Step Ahead – das 
Motto des Abends 

passt perfekt zu unse-
ren Marken und den 
Menschen, die sie 

gemeinsam 
voranbringen“

Voll gesund. Vor allem aber: oberlecker! So muss 
das Essen auf einer Party von Men’s Health sein!

Gut getroffen: Sebastian Ganske (Jahreszeiten  
Verlag) redet mit Peter Strahlendorf (New Business)

Traumhaft: der  
Blick aus unserem 
neuen Konferenz- 
raum auf die Alster

Wie Träume wahr werden:  
Arndt Ziegler, Chefredakteur Men’s Health, 

interviewt Fitness Director Nico Airone, selbst 
Covermodel in den Jahren 2018 und 2022

Kay Labinsky, Geschäftsführer 
der Motor Presse Stuttgart,  
lobt in seiner Rede den frischen 
Spirit  des Hamburger Lifestyle-
Teams am neuen Standort  
„An der Alster 47“

D
as Wetter hat mitgespielt bei 
unserer Housewarming-Party: 
Mit dem knallblauen Himmel 
und später dem Sonnenunter-
gang war der Blick aus den 
neuen Räumlichkeiten auf die 

nahe gelegene Alster gleich doppelt so 
schön. Um 17 Uhr ging es los, und 
schon bald wurde es richtig eng, weil so 
viele Gäste aus der Medienbranche der 
Einladung gefolgt waren – wie zum 
Beispiel Dr. Patricia Scholten und Peter- 
Paul Pietsch, die beiden Gesellschafter 
der Motor Presse Stuttgart, zu der  
neben unserem Magazin auch die 2 Ti-
tel „Women’s Health“ und „Runner’s 
World“ gehören. Neben leckeren 
Häppchen und guter Musik gab es 
auch eine Fotobox, mit der man sein 
eigenes Bild auf ein Men’s-Health-Cover 
bringen und per QR-Code gleich mit 
der ganzen Welt teilen konnte. All das 
machte den Gästen so viel Spaß, dass 
es deutlich nach Mitternacht wurde, 
bevor die letzten das Licht löschten. 

LIFE
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Am neuen Standort von Men’s Health herrschen 
tolle Vibes (dauerhaft, sogar auch ohne DJ)

Auch viele Kollegen waren da, u. a. Jochen Beck-
mann (Funke Medien) und Thomas Hass (SPIEGEL)

Jasmin Wagner hat sich mit Women’s Health fit 
gemacht für ihre Abschiedstour als Blümchen

Rundum geschmackvoll und natürlich top in Form: 
Unsere Marken verzieren süße Macarons

Tabea Fischer (Mitte, to the top sportswear) mit 
Anika Magenheim und Corinna Stahlke (Sales Team)

Katrin Born (The Quality Group) gewann bei der 
Party ein Wochenende im Hotel Gut Immenhof

Wolfgang Melcher, Geschäftsführer der Motor 
Presse Hamburg, begrüßte alle Gäste offiziell

Seit fast 30 Jahren mit viel Herzblut und 
Unternehmergeist an unserer Seite: die 
Gesellschafter unseres Medienhauses  

Dr. Patricia Scholten und Peter-Paul Pietsch 

Wenn Partygäste lesen,  
spricht das für die Lektüre  
(hier: Bundesliga-Schieds- 
richter Patrick Ittrich)

Die Gastgeber des Abends (von links): Kay Labinsky (Geschäftsführer Motor Presse Stuttgart), Martin Grüning (Chefredakteur Runner’s World), Arndt Ziegler (Chef-
redakteur Men’s Health), Anika Magenheim (Unit Sales Director Lifestyle), Wolfgang Melcher (Geschäftsführer Motor Presse Hamburg), Michael Samak (Board 
Member Motor Presse, Märkte und Erlöse), Franziska Bruchhagen (Chefredakteurin Women’s Health und ADAC Reisemagazin)
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Wie ein Sechser im Lotto
Mit Men’s Health kannst du nur gewinnen! Ein Garant dafür sind unsere 6 Experten,  

die dir in jedem Heft ihre besten Tipps verraten. Das sind ihre Themen in dieser Ausgabe

EXPERTEN-RAT

„Du solltest bei 
Kraftübungen 
darauf achten, 
nicht allzu weit 
ins Hohlkreuz 
zu gehen. Tipp: 

Zieh deinen 
Nabel leicht 

nach innen, um 
den Rumpf zu  
stabilisieren“

Prof. Stephan Geisler
Kennt Theorie und Praxis: 
Der Professor für Fitness 
von der IST-Hochschule 
erklärt, wie man Rücken-

schmerzen vermeidet 
SEITE 4 8

„Ein Mensch 
kann nichts 

Neues für sich 
annehmen, 
wenn seine 

beiden Hände 
noch was Altes 

festhalten. 
Also lass doch 

jetzt einfach 
mal los“ 

Biyon Kattilathu
Der bekannte Life-Coach 

beantwortet diesen Monat 
die Frage, wie man lernt, 

besser loszulassen
SEITE 102

„Sehr teure 
 Küchenmesser 

lohnen sich 
nicht für jeden 

Mann. Sie kosten 
nicht nur einen 

Batzen Geld, 
sondern man 
muss auch in 
die Pflege viel 
Geld und Zeit 
investieren“  

Alexander Kumptner
Welche 5 Messer braucht 
jeder in der Küche? Der 
österreichische TV-Koch 
(„Küchenschlacht“, ZDF) 

weiß es ganz genau
SEITE 36

Nico Airone
Longevity ist das Spezial-

gebiet unseres Fitness 
Directors. Sein aktuelles 
Thema: Supplemente

SEITE 107

„Ich rate zu  
Alpha-Lipon-
säure. Dieses 
Antioxidanz 
unterstützt 

die Gefäße und 
kann sogar im 
Gesicht Falten  

glätten“

Dr. Moritz Tellmann
Der Nächste, bitte! Der 
TV-Arzt verrät in dieser 

Ausgabe, was zu tun ist, 
wenn der Stress einem 
über den Kopf wächst

SEITE 92

„Eine wirklich 
ganz einfache  
Methode, sich 
anbahnenden 
Stress im Keim 
zu ersticken, 
ist, sich auf 

eine bewusste 
Atmung zu 

konzentrieren. 
So: Pffft“

Micky Beisenherz
Unser Kolumnist packt 
die Koffer. Wo er diesen 
Sommer seinen Urlaub 
verbringt, wollte er uns 

zwar nicht verraten, 
dafür aber, wohin er 

sicher nicht fährt (nach 
Hannover). Und er 

erklärt, warum er auch 
heikle Urlaubsländer 

wie die USA im Vorfeld 
nicht ausschließen 

mag. Gute Reise, Micky!
SEITE 20
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Die neuesten  
Erkenntnisse  

aus der  
aktuellen  
Männer- 
ForschungUpdate
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 Ja, die Menschenschlangen vor den 
Toiletten sind vor einem Rennen immer 
sehr lang – aber das Anstehen lohnt sich. 
Das jedenfalls meint das „Journal of the 
International Society of Sports“ und be-
zieht sich dabei auf eine Untersuchung, 
bei der Wissenschaftler Radfahrer beglei-
teten und feststellen, dass sich deren Ziel-
zeiten verbesserten, nachdem sie sich 
zuvor erleichtert hatten. Die Forscher 
stellten fest: „Der Toilettengang steht im 
Zusammenhang mit einer besseren Blut-
verfügbarkeit, um die Sauerstoffunterver-
sorgung im präfrontalen Hirnbereich 
während des Sports auszugleichen.“ Der 
erste Schritt zum Sieg beginnt also nicht auf 
der Strecke – sondern auf der Toilette.  

Erleichtert 
durchs Ziel

Forscher entdeckten, dass Sportler 
ihre Leistung bei einem Rennen  

steigern, wenn sie vorher auf Toilette 
waren. Auf die Klos, fertig, los! 
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 Jetzt halt aber mal die Luft an! Am besten unter 
Wasser. Das pusht nämlich deine Leistung als Läufer. Ein 
Experiment, veröffentlicht im „European Journal of  
Applied Physiology“, hat gezeigt, dass Sportler, die vor 
einer sportlichen Betätigung 5-mal unter Wasser die Luft 
anhielten, ihre Ausdauerleistung bei anschließenden Tests 
auf dem Laufband deutlich verbesserten und so den Zeit-
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punkt hinauszögerten, an dem sie die Schwelle von der 
aeroben zur anaeroben Belastung erreichten. Jede Atem-
pause dauerte im Schnitt 71 Sekunden, mit jeweils  
2-minütigen Abständen dazwischen. Der beobachtete 
Effekt wird übrigens dem sogenannten Tauchreflex zu-
geschrieben. Lust, es auszuprobieren? Beginne mit 
20-Sekunden-Passagen. Viel Erfolg beim Praxis-Test. 

Öfter mal abtauchen
Läufer, die regelmäßig ihr Training ins Schwimmbad verlegen, verbessern ihre Ausdauer,  

fanden Sportwissenschaftler heraus. Trockene Theorie? Von wegen!


