[ahalt

SIS SIS SS TS

VOrwort ... 6
Finde dein personliches Gliicksgewicht ......... 10

/e

» Die Grundlage

Ohue Schurdtzen

Schlauk uud Schou

»lch bin nicht auf Didt.

Ich bin auf Bewegung« ...............o0iin 22
Mehr Aktivitat fUrzuHause .................. 32
FitbleibenimBlro ..............c.cooivunen, 38
Mehr Bewegung in der Freizeit ................ 44
14-Tage-Plan fir mehr

Bewegungim Alltag ................... ... ..., 50
Die richtige Erndhrung .................. 54

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1069864617

SIS

» Ausdauer

A«Mf;azawmﬁ

Laufen — Fett- und Stressschmelzer Nr. 1 ,....... 66
Praxistraininglaufen ... 72
Das grofle Lauf-ABC .............ooiiiiint, 77
Laufen mit Planund Ziel ...................... 80
Wochenpldne ..., 82
Weitere schéne Ausdauersportarten.......... 86
SIS,
» Fitness
Der Feinschliff zuwm
Modlelliereu des Kovpers
Effekte des Krafttrainings ..................... 96
Trainingsplane ........... ..., 101
Warm-UP ... oeot i 104
5-Minuten-Krafttraining ..................... 108
Den Bauch definieren ....................... 114
Die Beine definieren ........................ 120

Die Arme definieren . ..., 128

Den Po definieren ..............cooiient 134
TISSSSS SIS SIS SIS SIS IS LSS
Register ... 140
%chlusswort undDank ..............oeet 142
Uber die Autorin und Literatur .............. 143

E HE
digitalisiert durch NATI L
IBLIOTHE


http://d-nb.info/1069864617

