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Gestiihlte Brust, ausgepriig-
ter Bizeps und ein bemerkens-
wertes Sixpack: Matthias Ke-
gelmanns durchtrainierter Kér-
per kann sich sehen lassen und
entspricht beinahe klischeehaft
den Erwartungen, die man von
cinem Bodybuilder und Fitness-
trainer hat. Fiinfmal pro Woche
trainiert er bis zu zwei Stun-
den, um sich so in Form zu hal-
ten. Mit seinem Lifestyle unter-
scheidet er sich jedoch von den
meisten seiner kraftstrotzen-
den Kollegen. Statt Protein-
shakes, haufenweise Eier und
Fleisch isst er vegan und ver-
zichtet auf samtliche tierischen
Produkte. «Ich will den Leu-
ten zeigen, dass Veganer weder
bleich, ausgemergelt noch sek-
tiererisch sind, sondern auf-
gestellt und den Lebensgeniis-
sen keineswegs abhold», sagt
der gebiirtige Deutsche. We-
gen seines Musikstudiums kam
der junge Mann in die Schweiz,
wollte professioneller Violinist
werden. Dem Sport widmete er
sich schon immer als Hobby. Als
er im Internet Calisthenies ent-
deckte («kalos» heisst in Grie-
chisch schén und «sthenos»
Kraft), war er hingerissen: «Mit
herkémmlichem Hanteltraining
kommt man selten an ein sol-
ches Mass von Kérperspannung
und spezifischer Kraft heran.»
Er begann die sehr eleganten,
bisweilen fast akrobatischen
Bewegungsabliufe zu iiben und
beherrschte mit der Zeit sogar
cinarmige Klimmziige. Als er
cine Anstellung in cinem Fit-
nessstudio fand, hingte er sein
Geigenstudium an den Nagel.

Leicht und beschwingt
Matthias Kegelmann war mit
seinem neuen Beruf am Ziel
seiner Wiinsche angekommen,
doch die Gesundheit machte im
zu schaffen: «Ich fiihlte mich
immer so ausgelaugt und litt

Der vegane Bodybuilder

An der Vegana Ziirich vom 22, und 23. Mai 2015 tritt Fit-
nesstrainer Matthias Kegelmann mit seinem Vegan Calist-
henics Team auf und priisentiert in einem Showteil Muskel-
aufbau-Ubungen, fiir die nur das eigene Korpergewicht ge-
nutst wird, Der 24-Jihrige lebt seit 3 Jahren vegan.

stindig unter Verdauungsprob-
lemen.» In seiner Familie war
er bisher der grisste Fleisch-
esser gewesen und auch Eier
verputzte er vor dem Training
gerne. «Ich esse gern und viel»,
meint Kegelmann lachend. Aus
Neugier machte er sich auf dem
Internet iiber vegane Ernih-
rung schlau, war fasziniert, und
beschloss damit von Fasnacht
bis Ostern 2013 einen Test-
lauf zu machen. Das Resultat:
«8chon nach einigen Tagen ging
es mir besser. Vollegefiihle wie
nach dem Verzehr ecines Kotte-
lets hatte ich nie mehr.» Nach
der Probephase war der gebiir-
tige Deutsche restlos iiberzeugt
und begann sich mit anderen
Veganern auszutauschen. «Ver-
schiedene Diskussionen offne-
ten mir die Augens, erliutert er,
«mittlerweile geht es mir nicht
nur um mein Wohlbefinden
sondern vor allem auch darum,
tierisches Leid zu ersparen und
umweltbewusst zu leben.» Er ist
Mitbegriinder des Vegan Calist-
henies Team, das mit Informa-
tionskampagnen in der ganzen
Schweiz Leute fiir den speziel-
len Sport und die vegane Ernih-
rung begeistern will. «Der Ve-
ganismus ist im Vormarsch», er-
zidhlt Kegelmann, «und weil es
immer mehr Lebensmittelan-
gebote gibt, wird es Interessier-
ten einfacher gemacht, mal fiir
ein paar Tage oder auch fiir lin-
gere Zeit umzusteigen.» In Ke-
gelmanns Freundeskreis befin-
den sich viele Fleischesser. «Das
ist fiir mich absolut kein Prob-
lem>, betont er. «Aber wenn ich
sie zu mir einlade, iiberrasche
ich sie auch gerne mit meinen
selbstgekochten herzhaften ve-
ganen Gerichten.» Er schwiirmt
vom selbstgebackenen Kuchen
seiner Mutter, in dem Eier bei-
spielsweise durch Bananen
oder Apfelmus als Bindemittel
ersetzt werden. «Ich esse heute

VEGANA 2015

Die Vegana ist Ziirichs erstes
Strassenfest fiir veganes Essen
und veganen Lifestyle.

Es findet am 22. und 23. Mai
2015 in Sihlcity statt. An zahl-
reichen Stinden finden Sie eine
grosse Vielfalt an kostlichen
Speisen, Produkten, Tipps und
Informationen rund um den
pflanzlichen Lifestyle. Vegan
hat viel mehr zu bieten als nur
Gemiise. Heute gibt es kulina-
rische Kostlichkeiten als Take
Away wie z.B. vegane Doner
oder Hauptspeisen, serviert von
SternekichInnen. Die Auswahl
ist inzwischen breit, innovativ,
abwechslungsreich und macht
richtig Lust zum Ausprobieren.
Neben dem Essen gibt es heute
ein grosses Angebot an vega-
nen Produkten — von Schuhen
bis Kosmetik — die den veganen
Lifestyle komplettieren.

Offnungszeiten:
Freitag, 22.5.2015
9 bis 20 Uhr
Samstag, 23.5.2015
9 bis 20 Uhr
Infos unter

www.vegana.ch
Bilder: Chris Delgada

Lebt vegan und stroizt vor Energie - Matthias Kegelmann

vielseitiger als friither», bekun-
det er und strahlt. Und wie ar-
rangiert er sich beim Restau-
rantbesuch? «Da bestelle ich
zum Beispiel Reis und Gemiise
oder Hartweizengriess-Pasta.
Gerichte ohne Fleisch, Sahne
und Eier miissten eigentlich auf
jeder Speisekarte stehen.»

Strongman Show der drei
veganen Athleten
Matthias, Lucas und Waldir
an der Vegana 2015 in Sihlcity,
Zurich: Freitag, 22. Mai 2015,
13.30, 17.30 und 19 Uhr.
Samstag, 23. Mai 2015, 10.30,
13.30 und 17.30 Uhr.

Ursula Burgherr
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Olympiasieger mit Asthma? Kein Problem!

Kinder mit Asthma bewegen
sich oft zu wenig — aus Angst
vor Atemnot. Asthma ist
aber kein Grund, auf Sport
zu versich Im Geg il
Kinder, die ihr Asthma un-
ter Kontrolle haben, miissen
sich nicht einschriinken.

In der Schweiz leidet jedes 10.
Kind an Asthma. Immer noch
zu oft kontrolliert das Asthma
das Kind, statt das Kind sein As-
thma. Dabei kéinnen Asthmati-
ker mit der richtigen Behand--
lung symptomfrei leben und
sind korperlich voll belastbar.
«Praktisch jedes Asthma kann
so behandelt werden, dass theo-
retisch ein Olympiasieg moglich
ist — auch im 800-Meter-Lauf»,
sagt Alexander Moller, Lei-
ter Pneumologic der Univer-

sitdts-Kinderkliniken Ziirich.
Spitzensportler wie der Skilan-
gliufer Dario Cologna machen
es vor: Wer sein Asthma gut
kontrolliert, kann Héchstleis-
tungen erbringen.

Gansheitliches
Asthma-Management
Eine gute Asthma-Kontrolle ist
unabdingbar, um Atemnot vor-
zubeugen. Zur Asthma-Thera-
pie gehort aber nicht nur die
Einnahme der Medikamente:
In Asthma-Schulungen lernen
Kinder das Erkennen und Ver-
meiden von Asthma-Ausldsern.
Je friiher sich ein Kind an die
Behandlung gewshnt, desto bes-
ser kommt es im Alltag mit sei-
ner Krankheit zurecht. Auch
Sport, insbesondere Ausdauer-
sport, unterstiitzt die Therapie.

Er stirkt die Atemmuskulatur,
steigert die Leistungsfihigkeit
und kann die Symptome deut-
lich mindern. Kinder mit Ast-
hma kénnen jede Sportart - ab-
gesehen von Tauchen - ausiiben.

Angebote der Lungenliga
In Schulungen der Lungenliga
lernen Kinder und ihre Eltern
unter kompetenter Anleitung,
wie sie Anfillen vorbeugen und
den Alltag mit ihrer Krankheit
gut bewiltigen. Bei Bedarf bie-
tet die Lungenliga Einzelbera-
tungen an. Eine grosse Auswahl
an Kursen (u.a. Schwimm- und
Ruderkurse, Inhalationstech-
nik, Allergieschulungen und
Atemkurse) erginzt das Ange-
bot: www.lungenliga.ch/kurse
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] Veganes VIP-Dinner |
| Zu gewinnen |

Gewinnen Sie ein veganes, von Starkochen zubereitetes VIP-
Dinner fiir zwei Personen, das anldsslich der Vegana 2015

I am 22.5.2015, ab 18.30 Uhr bis 22 Uhr, im Restaurant Rampe I
Siid, Kalandergasse 1, Sihl City stattfindet.

I WIR VERLOSEN 1 DINNER FUR ZWEI PERSONEN I

Einfach eine Mail mit Ilhrem Namen und dem Kennwort
I «vegana» an redaktionf@zuercherwoche.ch senden. I

Viel Gliick!
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