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Für Menschen ab 40+

Fit wie ein Wikinger

Teneriffa: Im August hatte der deutsche 
Schauspieler Ralph Steiger noch voller Pläne 
sein neues Filmprojekt über Wikinger vorge-
stellt. Das Insel Magazin berichtete darüber. 
Die Dreharbeiten sollten wenig später losge-
hen. Doch dann kam der Streik in Hollywood 
dazwischen und alles wurde verschoben. Vor-
aussichtlich werden sie nun im April oder Mai 
dieses Jahres beginnen. Aber Ralph Steiger 
hatte sich auf diesen Film gut vorbereitet und 
selbst hart trainiert. 
Als ehemaliger Kampfsportler und Fitnessun-
ternehmer hatte er die besten Voraussetzun-

gen dafür. Durch die unerwartete Verschiebung 
der Dreharbeiten hatte er nun Zeit, das erwor-
bene Wissen zu nutzen. 
„Ich habe schon immer etwas für meine Fitness 
getan. Mein älterer Bruder rauchte, bewegte 
sich nicht und hatte schlechte Essgewohnhei-
ten. Mit 61 starb er dann an seinem zweiten 
Herzinfarkt. Er wollte nicht auf mich hören“. Für 
Ralph Steiger steht fest: Wer sich nur 30 Minu-
ten am Tag bewegt, hält sich besser fit, hat we-
niger „Wehwehchen“ und wird in einem leich-
teren Körper älter. Genau dazu möchte er 
Menschen der Generation 40+ ermuntern und 

das nicht mit dem erhobenen Zeige-
finger, sondern so „locker-flockig“ wie 
es seine Art ist. „Alter ist für mich kei-
ne Ausrede. Jeder kann sich bewe-
gen. Egal ob es der Spaziergang mit 
dem Hund ist oder das Treppenstei-
gen anstatt Aufzug. Ich als ehemali-
ger Kampfsportler gehe gerne ins Fit-
nessstudio, aber in meinem Buch 

beschreibe ich auch Fun-Sport-Möglichkeiten, 
die einfach Spaß machen. In der Osterwoche 
eröffne ich noch vor den Feiertagen mein eige-
nes Viking-Gym-Studio in San José bei La 
Guancha“. 
Dort wird er auf Wunsch für Englisch- und 
Deutschsprachige als Personal-Trainer zur Ver-
fügung stehen. Im März steht aber erst mal eine 
Tour durch Deutschland, Österreich und die 
Schweiz an, um sein Buch „Fit wie ein Wikin-
ger“ vorzustellen, das am 10. April erscheinen 
und unter anderem über amazon und die Web-
seite www.fit-wie-ein-Wikinger.com vertrieben 
wird. Zudem gibt es eine Kooperation mit der 
deutschen Fun-Sport-Kette „Fun-Zone“. Für 
sein Buch wird Ralph Steiger im März unter an-
derem im Frühstücksfernsehen in deutschspra-
chigen Medien auftreten. Und im Herbst wird er 
im Rahmen der deutschen Krimireihe „Für im-
mer Sommer“, die erst kürzlich auf Teneriffa ge-
dreht wurde, zu sehen sein. Dort spielt er im 
zweiten Teil einen deutschen Investmentunter-
nehmer, der unter Mordverdacht gerät. 

Ralph Steiger schreibt nicht nur über Fitness (Foto/SV)


