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Alltag

ie Hose zwickt, die Bluse spannt
:) und Wespentaille war einmal. Sie

wissen es langst: Sie mussten drin-
gend etwas tun. Spatestens, wenn Ihnen
beim Treppensteigen die Luft wegbleibt
und Sie sich beim Schuhezubinden zu
Uberlegen beginnen, was Sie noch alles
erledigen ké&nnen, wenn Sie schon einmal
gerade da unten sind, ist es hdchste Zeit,
sportlich aktiv zu werden.

Laut einer Pressemitteilung der Deut-
schen Gesellschaft fur Erndhrung e. V. vom
Januar 2013 sind 67% der Manner und 53%
der Frauen in Deutschland Ubergewichtig
und die Tendenz ist steigend. Dass das fur
den Einzelnen langfristig ungesund und fur
die Gesellschaft ein Problem ist, erklart sich
von alleine. Doch es gibt auch eine gute
Nachricht: Wer regelmaBig Sport treibt, hat
durchaus gute Chancen bis ins Alter fit zu
bleiben. Nach einer Studie in der Fachzeit-
schrift British Journal of Sports Medicine




erhoht regelmaRiiger Sport den Fitnessfaktor im Alter auf das
Siebenfache. Und sogar wer erst spat anfangt, Sport zu trei-
ben, kann die Aussichten auf einen fitten Lebensabend um
das Dreifache steigern.

Sicherlich ist es oft nicht einfach, regelmaBige Trainingsein-
heiten in den ohnehin stressigen Alltag zu integrieren. Und wer
den ganzen Tag Haushalt und Kinder gemanagt hat oder den
Anforderungen des Berufsalltags genlgen musste, hat sich
etwas Erholung am Abend verdient. Also rauf auf die Couch,
Pralinenschachtel (und/oder Chipstite) her und dazu viel-
leicht ein nettes Glaschen Wein? Selbst bei ansonsten kalori-
enbewusster Ernahrung sammeln sich so im Laufe der Jahre
Fettpodlsterchen an, summieren sich zu Speckfalten und belas-
ten die Gelenke, das Herz und den Stoffwechsel. Dazu kommt
das schlechte Gewissen, ganz albgesehen von den optischen
Nachteilen, von denen das Spiegelbild kindet. Nun kdédnnte
man zwelerlel tun: entweder man hangt alle Spiegel im Haus
zu und trostet sich mit einer Tafel Schokolade Uber die trauri-



ge Wahrheit und die beginnenden Wehwehchen hinweg, oder

man Uberwindet sich und beginnt endlich, sich zu bewegen.

Die Reichen und Schonen dieser Welt haben dafur Personal
Trainer, die ihnen durch Motivationstiefs hindurch helfen und

das Durchhalten erleichtern. Und es stimmt schon: so eine per-
sonliche Betreuung macht es tatsach- _ .

lich leichter. Aber leisten konnen sich  Zahlreiche Ubungen,
das vermutlich die wenigsten. Also die schnell und

doch wieder zurtck auf die Couch zu  [ejcht in den Alltag
Pra\menschachtel un_ol Chipstute? U integrieren sind.

Nein, denn mit diesem Buch und
der beiliegenden DVD halten Sie Ihren persdnlichen Personal
Trainer in den Handen.

Hannah FuUhler, erfahrene Fitnesstrainerin und LifeCoach,
begleitet Sie mit fundiertem Wissen und hilfreichen Tipps auf
dem Weg zu einem fitten und »bewegten« Leben. Egal ob Sie
Einsteiger oder Fortgeschrittener sind: Zahlreiche Ubungen,
die schnell zu erlernen und leicht in den Alltag zu integrieren
sind, leiten Sie an, auf gesunde Weise etwas fur Ihren Koérper
und Ihr Wohlbefinden zu tun. Entdecken Sie den naturlichen
Drang nach Bewegung wieder und genielfen Sie die Fitness
und die Schonheit eines strafferen Korpers. Gesundheit und
Wohlbefinden stellen sich dann ganz von selbst ein.



1. Bevor es losgenht:
Etwas Theorie muss sein

wegung und Fitness, kurz fur Ihren Personal Coach

entschieden. Primal Bevor wir aber so richtig loslegen,
wollen wir noch ein paar Hinweise und Informationen geben.
SchlieBlich sollen Sie sich am Ende wohl und fit fuhlen.

S ie haben sich also fur ein aktiveres Leben, mehr Be-

» 1. Lassen Sie sich von einem
Arzt durchchecken

Hannah ist ein gaaaanz lieber Mensch
und so strahlend, wie Sie sie auf den Fo-
tos sehen, lachelt sie tatsachlich. Doch im
Training ist Schluss mit lieb. » Die meisten,«
so weil3 Hannah aus ihrer Praxis, »geben
im Training nur 40-50% ihrer tatsachlichen
Maoglichkeiten. Damit das Training auch
zum Ziel fahrt, gehe ich mit meinen Kii-
enten deshalb immer bis an die vermeint-
liche Grenze und eben einen kleinen Schritt darliber hinaus.
Durch Pillepalle erreichen wir schlie3lich nichts.«

Und dann strahlt sie wieder.

Also, nur Mut! Samtliche Ubungen sind fordernd, aber nicht
Uberfordernd und je nach Fitnesslevel kénnen Sie immer zwi-
schen einer Version fur Einsteiger oder fuUr Fortgeschrittene
wahlen. Generell aber gilt bei Ruckenschmerzen, Problemen
mit den Gelenken oder dem Herzen, Bluthochdruck, Diabe-
tes, starkem Ubergewicht oder sonst irgendeiner Einschran-




