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runtastic

Gefinlelt. Wie eine 6sterreichische
Handy-App Joggen und Co. zum
Hightech-Erlebnis macht.

Joggen gehortjawohl zu den unkomplizier-
testen Sportarten tiberhaupt: Abin die Lauf-
schuhe und los. Nur leider kann das auch so
unglaublich langweilig sein. Bevor ich auf
dem Laufband angeddet in einen TV-Bild-
schirm glotze, ziehtes mich lieberin den Park.
Eine gute Gelegenheit, eine dieser Lauf-
Applikationen fiirs Handy zu testen. Die Wahl
fiel schnell auf ,runtastic—nicht nur, weil sie
mit mehr als zwdlf Millionen Downloads zu
den weltweit erfolgreichsten Fitness-Apps
gehort, sondern auch, weil sie von Osterrei-
chern entwickelt wurde.

Mein erster Eindruck ist absolut positiv:
Beim Start gebe ich an, welche Sportartich
ausfiihre, dann werden Zeit, Geschwindig-
keit, Strecke und sogar Hohenmeter aufge-
zeichnet. Uber die Netzwerkfunktionen kann
ichvirtuell gegen Freundelaufen, die auch die
App nutzen-oderich laufe gegen meine
eigenen Bestzeiten. Die vielen Schmankerln
kannich auf dem Platz hier gar nicht auf-
zahlen, besonders gut gefallt mir aber noch
die Moglichkeit, eine eigene Wiedergabeliste
fiir Musik zusammenzustellen.Das ist inso-
fern toll, weil eine neue Studie gerade wieder
die Bedeutung von Musik auf das Schritt-
tempo belegt hat. Die Forscher haben darauf-
hin sogar eine App entwickelt, die Musik
passend zum Lauftempo sortiert (zu finden
unter Cruise Control). Puristische Laufer werden
diesen ganzen Schnickschnack wohl verwei-
gern—aber es gibt ja auch Leute wie mich, de-
nensolche Apps erst auf die Spriinge helfen!

) INTERNET

www.kurier.at/meinworkout

Geeignet fiir LAufer, Radfahrer, Nordic Walker,
Wanderer, Winter- und sogar Wassersportler
—die Aktivitat wird jedes Mal neu angeklickt.

Fun Factor In der Pro-Version kann jeder seine
personliche Playlist und seine Powersongs
einstellen —das gibt Schwung!

Effekt Das Programm gibt laufend durch, wie
weit, wie lang und wie schnell man lauft—das
motiviert zur Leistungssteigerung.

Infos Die Basis-App kann kostenlos auf fast
jedes Smartphone heruntergeladen werden.
Mehr Funktionen, Marathon-Vorbereitung,
etc. gibt es ab 4,49€ zum Download.

laila.daneshmandi@kurier.at
Facebook: facebook.com/laila.daneshmandi
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Die Notwendigkeit der

Unabhidngigkeitserkldarungen. Menschen,
die sich nicht dem Diktat der Industrie
unterordnen, haben es auch nicht
leicht. Sie miissen sich einschranken,
Entscheidungen fillen und gegen die
eigene Ungeduld kdmpfen.

VON MARTIN BURGER

Selbst ein Naturschiitzer, der
sichehrlich bemiiht, allesrichtig
zu machen und der die Umwelt
schont, wo es nur geht, stof3t ir-
gendwann an Grenzen. ,Ich hol’
mir zum Heizen in meinem
selbst gebauten Ofen die Holz-
reste aus dem Sagewerk, das
Brennmaterial hol’ ich mit mei-
nem alten Auto. Fiir mich miis-
sen weder zusitzliche Baume
gefallt, noch neue Autos gebaut
werden®, sagt der Naturfreund
Franz (Name gedndert). Das Di-
lemma: Ein neues Auto hétte
wesentlich giinstigere Abgas-
werte vorzuweisen.

JWenn man alles richtig
machen will, dann muss man
viel beachten: Wie reise ich
okologisch schonend, welche
Produkte wurdensozial vertrag-
lich produziert, wurden bei der
Biobaumwolle Chemikalien ver-
wendet? Das macht Stress.” Das
sagt die Konsumentenschiitze-
rin und Bloggerin Susanne Wolf
(susanne-wolf.com). Die zweifache
Mutter hat mitgeholfen, in ihrer
Siedlung in Wien-Leopoldstadt
einen  Gemeinschaftsgarten,
den ,Mintzgarten“, zu organi-
sieren. Sie achtet bei jedem Ein-
kauf auf die Gitesiegel (siehe
auch Seite 5 unten). Aktuell baut sie
eine Tauschborse fiir Kleider,
Werkzeug und andere Dinge des
taglichen Bedarfs auf. ,Ich war
frither viel egoistischer, hab’ viel
mehr Gewand gebraucht, ty-
pischFrauhalt. Jetztiiberleg’ich
mir wirklich, was ich brauche,
kaufe  Second-Hand-Sachen,
um Rohstoffe zu sparen.

Wer nachhaltig lebt, hat ei-
nen guten Grund dazu. Die
meisten Umweltschiitzer wol-
len dem Planet nicht zur Last fal-
len, sagt der Biologe und Sach-
buchautor Wolfgang Funke.
Aber es gebe auch andere Moti-
ve, Rechthaberei zum Beispiel,
Funke nennt es das ,Bestra-
fungsmotiv: ,Manche Men-

Susanne Wolf, Bloggerin: ,,Ich bin
heute nicht mehr so egoistisch*

schen empfinden es als enorme
Genugtuung gegeniiber den
Normalsterblichen, dass sie sich
analleUmweltauflagenund-ge-
setze halten.“

Was brauche ich wirklich?
Geld und Funktionen anzuhau-
fenbezeichnet Funke als,,endlo-
se bose Spirale“, die vor allem
Mannerumdie 50trifft, ,,dawol-
len alle Direktor werden und
sind frustriert, wenn sie es nicht
sind“. Wenn man das nicht will,
dann muss man eine ganz klare
Entscheidung treffen, erlautert
Funke, ,ich muss meinen Le-
bensstandard  zuriickschrau-
ben, entweder unter Zwang,
weil ich arbeitslos werde, oder

freiwillig. In dem Verlag, in dem
ich gearbeitet habe, sind einein-
halb Jahre nach meinem Aus-
scheiden alle meine Kollegen
gekiindigt worden. Da wire es
mir wirklich schlecht gegangen,
ware ich nicht schon vorher von
selbst gegangen®.

Das war aber nur der erste
Schritt in die Unabhéangigkeit.
Was nun? ,Das Maf3 der Dinge
ist entscheidend®, schreibt Fun-
keinseinemBuch,Selbstversor-
gung“ (siehe rechts). Bedeutet: Es
sind Entscheidungen zu treffen.
»Reichen mir ab und zu einige
Tomaten, die ich stolz von einer
Tomatenpflanze im Kiibel ab-
pfliicke, und versetzt mich ein
Eimer selbst geernteter Kartof-
fel in einen Freudentaumel?
Oder mochte ich zuverléssig
einen gewissen Prozentsatz an
frischem Obst und Gemiise aus
dem Supermarkt durch solches
aus dem eigenen Garten erset-
zen?“ Der Hausgarten sei eine
echte Alternative, die gut
geplant sein will. Wenn ein
Haushalt zehn bis 25 Prozent
des Gemdiisebedarfs selbst
decke, seidas eine tolle Sache.

Umsteigen hat seinen Preis.
Ein gepflegter Garten bedeutet
Arbeit, stindig muss gerupft
und gezupft werden, Fair-Trade-
Kleidung ist relativ teuer, und
aus Stadtmenschen werden
nicht iiber Nacht Biobauern.
Aber der ,Zuriick-zur-Natur*-
Trend ist nicht aufzuhalten. Er
erfasst Bevolkerungsschichten,
die mit Oko und Griinzeug nicht
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viel anfangen konnen. Einige
dieser Menschen rufen Kathari-
na Lapin an. Thre Firma , Easy-
gardens® begriint Balkone und
Terrassen (ab 599 €).

,Es ist erschreckend, wie
wenig manche iiber Pflanzen
wissen. Ich habe eine liebe
Dame als Kundin, die hat an-
fangs ihren Rollrasen mit der
Haarbiirste gekdmmt. Eine an-
dere Kundin hatmich angerufen
und geklagt, dass ihr Zwergflie-
der stirbt — dabei ist er nur ver-
bliiht*. Im Laufe der Jahre
wachst das Wissen und das Inte-
resse am Gartln, denn Lapin
kontrolliert die Fortschritte ih-
rer Kunden und steht mit Rat
und Tat zur Seite (www.greenrab-
bit.co). ,,Der Wunsch nach priva-
tem Griin wird immer stirker.“

Langsame Losungen

Wolf fragt sich grundsatzlich,
was es bringt, ,wenn wir hier in
Osterreichnachhaltiglebenund
in Afrika und Asien geht alles
den Bach runter?“ Obwohl,
raumtsie ein, esauchdortbeein-
druckende Beispiele fiir nach-
haltiges Denken und Handeln
gebe, wie das Green Belt Move-
ment der Kenianerin Wangari
Maathai (Aufforstung, Einsatz
fiir Frauenrechte). Wolfs Fazit:
»,Es geht was weiter, aber zu
langsam.“

Hier hakt Gartenprofi Funke
ein: Nachhaltigkeit ist die wie-
dergewonnene Kontrolle iiber
das eigene Leben. Immer schon
pomali, sozusagen.

Ihr Garten wirft
so viel ab, dass
Sie den Uber-
schuss eintau-
schen konnen?
Gratulation, Sie
haben die hdchs-
te Stufe der
Selbstversor-
gung erreicht

Den Blrojob hat er an den Nagel gehdngt

Interview. Wolfgang Funke wollte sich nicht langer im Biiro verbiegen und machte sein Hobby zum Beruf

Wolfgang Funke ist studierter
Biologe und arbeitete lange im
Verlagswesen. ,Ich bin am
Abend vollig erschopft von der
Arbeit gekommen, ohne zu wis-
sen, was ich eigentlich getan
hatte. Ich hatte nach einem
stressigen  Arbeitstag nichts
wirklich Greifbares vorzuwei-
sen.“ Viel mehr Befriedigung
verschaffte Funke der Anblick
eines Brennholzstapels, den er
selbst aufgeschichtet hat, eines
Zauns, den er selbst repariert
oder gestrichen hat, der Baume,
die erselbstschneidenkann, der
Vorrate, die er selbst eingelagert
und maéusesicher gemacht hat.
Eines Tages entschied sich Fun-
ke, sein Hobby, das Gértnern,
zum Beruf zu machen. Heute
versorgt ihn sein Hof mit fast al-
lem, was er braucht.

»~Anfangs war der
Garten nur mein
Wochenend-Domizil,
bis ich irgendwann
ganz umgestiegen bin.“

Wolfgang Funke
Selbstversorger-Gartner

Herr Funke, was ist los mit lhnen?

Funke: Dieses ganze Prozedere,
jeden Tag in die Arbeit fahren,
sinnlose Powerpoint-Prisenta-
tionen anzufertigen, die an-

schliefend in den Miilleimer ge-
treten werden, endlose Mee-
tings, ineffektives Arbeiten . . .
Mein Grofévater war schon Gért-
ner, mein Vater hat das auch
gern gemacht, und fiir mich war
es anfangs nur ein Hobby. Mein
Garten war mein Wochenend-
Domizil, meine Insel. Im Lauf
der Zeit hat das Gartnern aber
immer mehr Umfang angenom-
men, und irgendwann bin ich
dann umgestiegen. Heute baue
ich mein eigenes Obst und Ge-
miise an. Ich betreibe das Gart-
nern jetzt ernsthaft und erwirt-
schafte einen Grofteil dessen,
wasich verbrauche. Der nichste
Schritt wére schon ein Tausch-
handel iiber den Gartenzaun,
aber mir reicht die Eigenversor-
gung und, dass ich einen Vorrat
fiir den Winter habe.

Macht nachhaltig leben gliicklich?

Ein Grundproblem unserer
Zeit ist, dass wir uns verbiegen
miissen,indemwir Arbeitenma-
chen, die wir nicht gerne ma-
chen, indem wir Kompromisse
schlief3en, die wir gar nicht ver-
treten konnen. Das fiihrt zu ei-
nem Zustand des Unbehagens.
Die nachhaltige Lebensweise
befriedigt mich, weil ich mit mir
und meinem Gewissen im Rei-
nen bin.

Wie unabhdngig sind Sie wirklich?

100-prozentige Autarkie ist
nicht moglich. Aussteigen istein
negativer Ausdruck, denn er be-
deutet, sich zu entziehen. Ich
wiirde mich als Umsteiger be-
zeichnen. Ich wollte nicht bis
zum letzten Arbeitstag meinen
Biirojob machen.
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Nachhaltigkeit
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Halb so wild: Der eigene Balkon gewinnt ungemein, wen man die Rénder mit blﬁhen&n Zierpflanzen und Grdsern bestiickt

, sonnseitig auch mit Krdutern und Gemiise

WOLFGANG FUNKE
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Heute schdtzt man selbst ange-
bautes Obst und GemUse wieder.
Praktiker Wolfgang Funke gibt
konkrete Anleitungen: Selbst-
versorgung. Scorpio. 15,40 €

Udo Ulfkotte

Was Oma
und Opa noch
_wyssien

% |

Was tun bei einer Lebensmittel-
Knappheit? Die Vorrate reichen
nur fiir drei Tage. Udo Ulfkotte:
Was Oma und Opa noch wussten.
Kopp. 17,50 €

Juohn \k"l:!llllLII
Selbstversorgung

s dim Garten

Garten-Klassiker von J. Seymour:
LSelbstversorgung aus dem Gar-
ten. Wie man seinen Garten na-
turlich behandelt und gesunde
Nahrung erntet. Urania. 20,60 €.

BUNDESMINISTERIUM FUR LAND- UND FORSTWIRTSCHAFT, UMWELT- UND WASSERWIRTSCHAFT, EUROPEAN NATURAL AND ORGANIC COSMETICS INTERST GROUPING E.E.L.G. . JOSEF MANNER & COMP. AG, MIRIAM ERSCH, CLAUDIOZACC/FOTOLIA, GREEN RABBIT, SCORPIO (2), BLV, KOPP, URANIA,

Die Idylle am Land ist ein Produkt
harter Arbeit. Ein Ratgeber fiir
o den Start ins Selbstversorger-

= Dasein ist Alison Candlins ,BLV
Handbuch Landleben” (20,60€)

Empfehlung von Konsumentenschutz-Expertin Susanne Wolf: Die verldsslichen Giitesiegel flir Lebensmittel, Kosmetik und Holz

Osterreichisches Umweltzeichen

Das Umweltzeichen wurde 1990 geschaffen. Es

zeichnet Holz aus nachhaltiger
Waldwirtschaft aus und beinhaltet
ein Verbot von Holz aus
Urwaldern. Ausgezeichnete
Holzfirmen sind Team 7,

Pavatex und Alois Aberger
(www.umweltzeichen.at)

NaTrue

Das Gutesiegel des internationalen
Naturkosmetikverbandes (Sitz:
Briissel) gibt es seit 2008. Es
steht fur tierversuchs- und
gentechnikfreie Naturkosmetik.
Die Inhaltsstoffe stammen aus
Bio-Landwirtschaft
(www.natrue.org).

UTZ Certified
Programm, das Hersteller zu Unternehmern
aushildet, Schulungen zum Arbeitsschutz
durchfiihrt und 6kologisch
nachhaltigen Kakaoanbau lehrt.
Neben Kakao werden Schokolade
und Tee zertifiziert. Ahnlich
empfehlenswert wie Fair Trade, die
Vorteile fur Hersteller sind geringer.

UTZ

CERTIFIED

Good inside

Fair Trade
Kein Bio-Siegel, Fair Trade steht fir soziale
Gerechtigkeit und gerechten
Handel fir die drmsten Ldnder,
fur die Kaffee-Bauern von
Nicaragua bis Burkina. Die
gesamte Lieferkette wird
zertifiziert. Seit 20 Jahren auch
in Osterreich (www.fairtrade.at).




