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Broschiertes Buch

Ein gesunder Lebensstil ist Grundvoraussetzung fiir ein langes L eben, aber auch
fUr Fitness und Leistungsféhigkeit. Bestsellerautor Prof. Dr. Ingo Frobtse zeigt
in diesem Ratgeber mit wie wenig Einsatz wir bereits viel flr einen gesunden

L ebensstil erreichen kdnnen. Er motiviert das Verhalten zu andern, rechtzeitig
gegenzusteuern und holt selbst "Bewegungsmuffel” mit ihren Angsten und
Sorgen ab. Auf der Basis von hdufigen Fragen wurde ein alltagsnahes,
abwechslungsreiches und effektives Programm entwickelt: Was brauchen Herz
und Kreislauf wenigstens? Was benttigen die Muskeln téglich? Wie kann ich
biorhythmisch essen? Was entspannt schnell und hilft gegen Stress? Wie wirkt
Bewegung auf die geistige Fitness? Erganzend gibt es Tipps zu den Aspekten
Immunsystem, Verdauung und Aussehen. Kurze, knackige Trainingsprogramme
flr unterwegs, das Buro, den Einkauf oder das Winterprogramm fur
Fortgeschrittene zeigen, dass es viele Gelegenheit gibt, im Alltag aktiv und fit zu
werden.
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Broschiertes Buch

Ein gesunder Lebensstil ist Grundvoraussetzung fr ein langes Leben, aber auch fir Fitness und
Leistungsfahigkeit. Bestsellerautor Prof. Dr. Ingo Frobose zeigt in diesem Ratgeber mit wie wenig Einsatz
wir bereits viel fir einen gesunden Lebensstil erreichen kdnnen. Er motiviert das Verhalten zu andern,
rechtzeitig gegenzusteuern und holt selbst "Bewegungsmuffel” mit ihren Angsten und Sorgen ab. Auf der
Basis von haufigen Fragen wurde ein alltagsnahes, abwechslungsreiches und effektives Programm
entwickelt: Was brauchen Herz und Kreislauf wenigstens? Was benétigen die Muskeln téglich? Wie kann
ich biorhythmisch essen? Was entspannt schnell und hilft gegen Stress? Wie wirkt Bewegung auf die
geistige Fitness? Erganzend gibt es Tipps zu den Aspekten Immunsystem, Verdauung und Aussehen. Kurze,
knackige Trainingsprogramme fir unterwegs, das Blro, den Einkauf oder das Winterprogramm fir
Fortgeschrittene zeigen, dass es viele Gelegenheit gibt, im Alltag aktiv und fit zu werden.
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Kurzbeschreibung

Fit und gesund mit wenig AufwandEin gesunder Lebensstil ist Grundvoraussetzung fiir ein langes Leben,
aber auch fir Fitness und L eistungsfahigkeit. Bestsellerautor Prof. Dr. Ingo Frobdse zeigt in diesem Ratgeber
mit wie wenig Einsatz wir bereits viel fir einen gesunden Lebensstil erreichen kénnen. Er motiviert das
Verhalten zu dndern, rechtzeitig gegenzusteuern und holt selbst "Bewegungsmuffel” mit ihren Angsten und
Sorgen ab. Auf der Basis von haufigen Fragen wurde ein alltagsnahes, abwechslungsreiches und effektives
Programm entwickelt: Was brauchen Herz und Kreislauf wenigstens? Was bendétigen die Muskeln téglich?
Wie kann ich biorhythmisch essen? Was entspannt schnell und hilft gegen Stress? Wie wirkt Bewegung auf
die geistige Fitness? Erganzend gibt es Tipps zu den Aspekten Immunsystem, V erdauung und Aussehen.
Kurze, knackige Trainingsprogramme fir unterwegs, das Biro, den Einkauf oder das Winterprogramm fir
Fortgeschrittene zeigen, dass es viele Gelegenheit gibt, im Alltag aktiv und fit zu werden. Uber den Autor
und weitere Mitwirkende

Prof. Dr. Ingo Frobose ist Professor fir Rehabilitation und Préavention im Sport an der Deutschen
Sporthochschule Koln. Dort leitet er das " Zentrum fir Gesundheit”. Er ist Sachversténdiger des Bundestages
in Fragen der Prévention sowie wissenschaftlicher Berater zahlreicher Krankenkassen und
Versicherungstréger. Bei Zeitschriften wie "Fit for Fun", "Brigitte", "Vital", "Men¢s Health" oder
"Apotheken-Umschau" ist er standiges Mitglied im Expertenteam.
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