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Wer Trinken, Rauchen und Sex
aufgiht, leht auch nicht langer.
ES kommt ihm nur so Vor.
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iele Menschen lieben Fitnesstraining. Die

einen opfern dafir mehr von ihrer Frei-

zeit als die anderen, weil sie es konnen.
Sie knechten sich regelrecht fur einen schénen,
starken und gesunden Kérper und nehmen sogar
Diaten in Kauf. Fur die meisten von uns ist das
Leben jedoch mit Hektik und Stress verbunden.
Arbeit, Familie, Alltag und Vergnigen nehmen
uns voll in Beschlag. Unsere Lieben kommen be-
reits jetzt zu kurz. Wie sollen wir da noch Zeit
finden, um etwas fur unsere Fitness zu tun? Wie
sollen wir ins Fitnessstudio gehen, wenn wir bis
spatabends im Biro sitzen? Wie kdénnen wir uns
gesund ernahren, wenn das Food fast sein soll?
Wie soll es die junge Mutter in den Aerobic-Kurs
schaffen, wenn sie an jedem Arm ein Kind und zu-
satzlich den Haushalt zu fuhren hat? Wie soll sie
die Kalorien beschranken und gesund essen, wenn
die Kinder dauernd hungrig sind und statt Fisch,
Gemuse, Nussen und Obst lieber auf Brotchen,
Nudeln, Pizza und Schokolade abfahren? Kénnen
wir es uns in dieser modernen Welt (berhaupt
noch leisten, unsere Zeit in Fitness zu investie-
ren? Ist das nicht nur Luxus, den wir uns génnen,
sobald wir beruflich erfolgreich und finanziell so-
lide dastehen, die harten Jahre hinter uns haben
und der Nachwuchs aus dem Haus ist?

Gegenfrage: Denken Sie wirklich, dass Sie
die harten Jahre gesund, erfolgreich und glicklich
Uberstehen, wenn Sie lhre Fitness vernachlassi-
gen? Wollen Sie fur lhren Kérper bewundert oder
bedauert werden? Glauben Sie, lhr Partner und
lhre Kinder wollen sehen, wie Sie krank, schwach
und fett werden? Wollen Sie so ein Vorbild sein?

Fakt ist, dass die meisten weder die Zeit
noch die Energie und schon gar nicht die Lust ha-
ben, um auch noch stundenlang im Fitnessstudio
herumzuhampeln und statt eines saftigen Steaks
Salat mit Kérnern zu futtern. Also geben sie auf,
resignieren und akzeptieren, dass Fitness — und
schlank sein — zwar ganz schén wére, aber unter
den genannten Umstanden einfach nicht machbar
ist.

Fakt ist aber auch, dass sie damit einem
Trugschluss Gber Fitness — und Abnehmen — un-
terliegen. Denn sie glauben, wenn sie 100 Prozent
Fitness nur mit 100 Prozent Einsatz erreichen
konnen, dann fihren vielleicht die 20 Prozent, die
sie geben koénnten, auch nur zu lacherlichen 20
Prozent Fitness. Sie glauben, geringer Einsatz
fuhrt zu geringem Erfolg, mittlerer zu mittlerem
und hoher zu hohem. Das glauben wir doch alle,
oder? Wer generell Erfolg haben will, muss hart
dafur schuften. Prozent fir Prozent.



Das ist Blodsinn. Selbst die Natur funktioniert
nicht so. Es ist vor allem eine Frage der Effizienz
und des richtigen Verhaltens zum richtigen Zeit-
punkt. Das gilt auch fur unser Arbeitsleben. Das
sogenannte Peter-Prinzip besagt zum Beispiel,
dass jeder Mensch so lange nach oben beférdert
wird, bis er dem Grad seiner Inkompetenz ange-
messen positioniert ist, um auf unteren Ebenen
nichts mehr falsch zu machen. Wer hingegen auf
unteren Ebenen wunderbar funktioniert und alles
kann, der wird natirlich nicht beférdert — schlieB3-
lich scheint er fir den Job wie geschaffen. Auf-
wand und Erfolg sind also nicht so stark aneinan-
dergekoppelt, wie gemeinhin angenommen wird.
Es ist wichtig, dass
man etwas macht. Vor

Lehenskunst ist die Kunst
des richtigen Weglassens —
das fingt heim Reden an
und hort beim Dekolleté auf.

allem aber kommt es
darauf an,
macht. Das gilt auch
fir unsere Fitness. Un-

was man

zahlige Menschen in-
vestieren viel Mihe und
Zeit, aber derart ineffi-
zient, dass es kaum etwas bringt. Schlussendlich
geben sie auf. Das Fitnesskonto bleibt leer und
rutscht beim nachstbesten Genuss in die Miesen.

Wenn Sie zum richtigen Zeitpunkt jedoch die
richtigen Hebel umlegen, erreichen Sie mit we-
niger Einsatz wesentlich mehr. Und so machen
wir es nun mit lhrer Fitness. Im ersten Kapitel
mdochte ich lhnen einige grundlegende Fakten zum
Thema »Fitness« an die Hand geben. Eine gestei-
gerte Fitness ist die beste Mdglichkeit, das Leben
richtig zu genieBen, und zwar in einem Korper,
der Steaks, Schokolade und ab und zu ein Feier-
abendbier locker wegsteckt, statt daran kaputt-
zugehen. Im zweiten Kapitel zeige ich lhnen, dass
vieles, was gemeinhin unter Fitnesstraining ver-
standen wird, nicht immer fit macht und Joggen

Coco Chanel

Zeitverschwendung ist. Ich beweise lhnen, wie
20 Prozent Einsatz zu 80 Prozent Erfolg fihren.
Der italienische Wirtschaftswissenschaftler Vil-
fredo Pareto ist im ausgehenden 19. Jahrhundert
erstmals darauf aufmerksam geworden. Mit ihm
und seiner Erkenntnis werden wir uns ebenfalls
beschaftigen und darauf aufbauen. Und ich erkla-
re lhnen, was ich unter inverser Logik verstehe:
Ich behaupte, die meisten Menschen, die es nicht
schaffen, in ihre Fitness zu investieren, haben zu
viel Zeit, und die meisten Fitnessbegeisterten
trainieren zu viel und essen zu wenig, um richtig
fit zu werden. Jetzt werden Sie vielleicht stutzen,
meine Behauptungen sogar verneinen, am Ende
des Buches werden Sie
mir jedoch zustimmen.
Im dritten Kapitel be-
schaftigen wir uns mit
der Sitzkrankheit: Was
versteht man darun-
ter und wie kommt sie
zustande? Im vierten
Kapitel
Eingemachte: das Training. Ich stelle Ihnen die ef-
fektivsten Ubungen vor und zeige lhnen, wie Sie
trainieren kénnen und was Hebelwirkung hat. Im
finften Kapitel mochte ich Ihnen noch ein paar
Worte Uber Ernghrung mit auf den Weg geben.
Denn ob Sie es glauben oder nicht, stringente Di-
aten sind vollig unnotig — ja sogar kontraproduktiv.
Ich wiinsche mir, dass Sie am Ende des Bu-
ches sofort mit Ihrem Training beginnen und in
zwei bis drei Monaten sagen: \Wow, der Zippel hat
doch recht. Bereits kleine Veranderungen kénnen
alles verandern — wenn es die richtigen sind. Glau-
ben Sie mir, es funktioniert!

geht es ans

lhr
Christian Zippel






Sind Sie unzufrieden, wissen aher nicht genau, woran das liegt?
Uielleicht ist es die Figur, der Joh oder einfach nur ein Gefiihl des
Unwohlseins? Wenn Sie etwas dagegen tun wollen, nur zu! Fangen
Sie an, lhr Leben zu verédndern und lassen Sie Fitness ein Teil davon
sein. Sie spielt eine wichtige Rolle dahei. Was fit sein iiberhaupt
bedeutet und wie Sie lhren Fitnessgrad messen kinnen, zeige ich
Ihnen anhand einfacher MaBstibe, an denen ich mich selhst orien-
tiere. AuBerdem verrate ich lhnen, wie Sie lhre Fitness ohne viel
SchweiBl oder Hunger um his zu 80 Prozent steigern kdnnen, so-
dass lhr Fitnesskonto stets im Plus hleibt.



Fraher habe ich mich sehr wissenschaftlich mit
dem Thema »Fitness« auseinandergesetzt, viele
Studien, unzahlige Artikel und inzwischen tber
200 Bucher dazu gelesen. Das hat mir sehr ge-
holfen. Es ist wichtig, die Zusammenhange zu
verstehen. Wie will man sonst erkennen, was
wirksam ist? Ab einer bestimmten Ebene jedoch
verstrickt man sich zu sehr in der Theorie und
verrennt sich in Details. Plétzlich sorgt man sich
um die Aminosaurenprofile von EiweiBen, die
Kohlenstoffketten von Fetten, die Wachstums-
hormonausschittung bei

Vollmond, die korrekte

berechnen lasst. Wir drehen bisher nur an ver-
schiedenen Radchen und freuen uns, wenn irgend-
wo anders ein Furz herauskommt. Was unter der
Oberflache passiert und sich eventuell auch noch
verandert oder von auBen mit beeinflusst, kénnen
wir nicht Gberblicken.

Denken ist zwar wichtig, aber zu viel davon
macht uns handlungsunfaéhig. Zu viel Analyse
fuhrt zur Paralyse. So entstehen Zweifel, die es
uns schwer machen, die Entwicklung des Kor-
pers zu beherrschen. Diese Zweifel werden im-
mer bleiben, Fragen nie enden. Woallen Sie wissen
oder wachsen, sich entwickeln oder verwickeln?
Vertrauen Sie auf bewahrte Prinzipien, die ich |h-

nen im nachsten Kapitel
vorstelle. Oftmals haben

Gradzahl der Beugung des Das Bessere die dimmsten Bauern die
Handgelenks bei Scott- ist der Feind des Guten. dicksten Kartoffeln, die
Curls, den Baumwollanteil Voltaire stumpfesten Bodybuilder

des Handtuchs fir eine

mdglichst hohe Maximal-

kraft beim Bankdricken und die passende Haar-
farbe der Trainingspartnerin, um den \Wasch-
brettbauch optimal zur Geltung zu bringen.

Man kann sich toll Uber solch einen Firlefanz
streiten, aber mit Fitness hat das nichts mehr
zu tun. Das meiste davon ist so wirksam, wie ei-
nen Wurm als Zahnstocher zu verwenden. Das
gilt ebenso fur die Streitigkeiten zwischen immer
neuen »Fitnessmoden«, Trainingsmethoden und
die Geschlechterfrage, ob Mann und Frau unter-
schiedlich trainieren sollen.

Studien wechseln sich alle paar Jahre ab und
werfen vieles wieder Uber den Haufen. Ich habe
mir das lange Zeit angesehen und es schlieBlich
aufgegeben, mich weiter damit zu beschaftigen.
Solche Forschungen sind oft einseitig und miss-
achten das groBe Ganze. Der Einfluss des Geistes
wird nicht bedacht, da er sich weder messen noch

die dicksten Arme und

die dumpfesten Haschen
die knackigsten Pos. Warum? Weil sie beharrlich
an simplen, grundlegenden Prinzipien festhalten,
ohne sich von umherspukenden Theorien und Mo-
den verwirren zu lassen. Sagen wir es mal so: Die
meisten Menschen sind einfach nur zu intelligent
fur Fitness. An der Spitze steht der knochige
Nerd, der vor lauter Denken, Studien und Argu-
menten seinen Kérper ganz vergisst.

Achten Sie stets auf den Erfolg — bei allem
und jedem. Horen Sie den Leuten nie einfach nur
zu. Beobachten Sie sie: Wie leben sie, wie authen-
tisch sind sie und wie sehen sie aus? Wie soll |h-
nen jemand etwas Uber Fitness erzdhlen kénnen,
der eine Wampe hat und keine zehn Liegestiitze
schafft? Wollen Sie von einer Nonne etwas Uber
das Kamasutra lernen oder von einem Alkoholiker
etwas Uber Selbstbeherrschung? In unserer Ge-
sellschaft herrscht das Theoretisieren: Es wird



viel argumentiert, aber die Erfolge bleiben aus.
Horen Sie nie auf jemanden, der nicht erfolgrei-
cher in dem ist oder war, was Sie erreichen wollen.
Und achten Sie dabei immer darauf, wie viel derje-
nige fur diesen Erfolg investiert hat. Erfolg ist nie
absolut. Er ist stets im Verhaltnis zum Aufwand
zu betrachten.

Viele Trainer geben 100 Prozent. Ist das
nicht toll? Ich gebe Ihnen nur 20 Prozent — oder
gar weniger. Ist das nicht eine bodenlose Frech-
heit? Haben Sie fir lhr Geld nicht mehr verdient?
Nein. Sie haben nicht MEHR verdient. Sie haben
das BESTE verdient. Und wissen Sie, was das
bedeutet? Dass fast alle Trainingsmdglichkeiten,
die ich lhnen vorkauen kénnte, keine Erwahnung
finden. Der GroBteil ist mehr oder weniger wir-
kungslos. Vieles ist ganz nett, einiges ist wirklich
gut, aber wie sagte schon Voltaire: »Das Bessere
ist der Feind des Guten.«

Erfolg ist nichts anderes als das Etablieren
konstruktiver Gewohnheiten. Aber wie will das je-
mand wissen, der es selbst nicht durchlebt hat?
Jemand, der den Problemen nicht auf den Grund
geht, sondern nur an Symptomen herumdoktert?
Ist das nicht der Grund dafir, dass Millionen von
Fitnesswilligen jahrelang von Trend zu Trend, von
Trainer zu Trainer hipfen, ohne ihre Fitness in den
Griff zu bekommen?

Selbst fur authentische Trainer ist es schwer,
einen Schitzling tief greifend zu veréndern. Daflr
ist viel Vorarbeit, Offenheit und Bereitschaft not-
wendig. Ein tiefer gehendes Verhaltnis — wie es
auch in ganz besonderem MaBe zwischen Leser
und Autor madglich ist. Dieses Buch wird hoffent-
lich etwas Wesentliches in lhrem Leben verén-
dern. Welche Argumente ich auch immer hier nie-
derschreibe: Schlussendlich wird sich der Erfolg
meiner Worte einzig und allein an lhrem Erfolg
messen. Also, packen wir es an!

Wenn Sie eigentlich nicht die Zeit haben, dieses
Buch zu lesen, dann ist es genau das richtige fir
Sie — Sie sollten es unbedingt lesen. Und schon
landen wir wieder bei der inversen Logik: Wenn
Sie etwas erreichen wollen, tun Sie genau das,
was gemeinhin als gegenteilig dazu angesehen
wird. Handeln Sie antizyklisch und Sie werden den
Erfolg ernten, den die Masse nicht erreicht. Beob-
achten Sie all die Sporttreibenden einmal genau,
wie sie sich abmuihen und doch kaum etwas schaf-
fen. Deshalb denken viele: Die Mihe lohnt sich
nicht. Ich sage: Doch, sie tut es, aber nur, wenn
man sich auf das wesentliche Wirksame konzen-
triert und wirkungsschwache, aber anstrengende
Aktivitaten streicht. Wenn Ihnen die Durchhalte-
parolen der Fitnesswelt zum Hals heraushangen,
Sie nicht Himmel und Holle in Bewegung setzen
méchten, um fit zu werden, oder ganz einfach zu
den vielen Menschen gehéren, deren Zeitkonto
schlichtweg in Richtung null tendiert, dann richtet
sich das Buch an Sie.

Fangen Sie an, Priorititen zu setzen
Als Personal Trainer weiB ich aus jahrelanger Er-
fahrung: Es ist moglich, ein erfolgreiches, gesun-
des sowie genussvolles Leben zu fiihren und trotz-
dem fit zu sein. Wir missen nur lernen, Training
und Ernahrung auf das wesentliche Wirksame ein-
zugrenzen, an die Gegebenheiten anzupassen und
unabhangig von Studios, Kursen und komplizierten
Planen zu werden. Uberwinden Sie den Gedanken,
dass Fitness zu aufwendig ist. Sie ist machbar, fir
jeden von uns, egal wo.

Viele wollen einfach unabhéangig sein und sich
nicht binden. Mir geht es ebenso. Ich reise viel und
mit leichtem Gepack. Schwere Hanteln oder bin-



dende Mitgliedschaften sind da ausgeschlossen.
AuBerdem mdchte ich meinen Kérper mdglichst
natlrlich trainieren, und glauben Sie mir eines:
aufwendige Trainingsgerate und -konzepte sind
dafir nicht notwendig.

Das Buch wendet sich auch an jene, die sich
in einem Fitnessstudio zwischen all den muskel-
bepackten Angebern und den schlanken, durch-
trainierten Madels nicht wohlfiihlen. Einerseits ist
es versténdlich, andererseits ist es schwach und
engstirnig. Wir sollten lernen, uns von schdneren
und starkeren Menschen motivieren zu lassen,
statt uns neben ihnen klein und hasslich zu fuhlen.

Wir sind eine tolerante Gesellschaft, die uns
dazu ermutigt, unsere Schwachen und Makel zu
akzeptieren und trotzdem glicklich zu sein. Aber
»trotzdem« funktioniert nicht. Wir fihlen, wie
wir sind, und nicht, wie wir fihlen wollen. Unser
Selbstwertgefthl hangt natirlich von unserem
Kérper und seiner Fitness ab. Und das ist auch
gut so. Solange es auf natirlichem Weg mdglich
ist, sollten wir unsere Schwachen und Makel nicht
akzeptieren, sondern in Starke und Schonheit
verwandeln. Sehen Sie sich bertihmte Schauspie-
ler in ihren verschiedenen Rollen an. Nehmen Sie
Christian Bale, der fur The Machinist zu einem
verhungerten labilen Knochengerist wurde und
spater den stolzen muskelbepackten Batman
spielte. Sicher sind hier Technik, Medizin und Kos-
metik im Spiel, aber machen Sie sich bewusst,
dass Sie und Ihr Kérper sich umfassend wandeln
kénnen, zwar nicht derart extrem wie Hollywood-
schauspieler, aber weit mehr, als Sie denken, und
auf jeden Fall so weit, dass Sie kaum jemand wie-
dererkennen wird. Der Kérper des Menschen ist
Wachs fur den, der ihn zu formen weiB.

Sie koénnen schlank, gesund und durchtrai-
niert sein! Sie kdnnen selbstsicher, eindrucksvoll
und anziehend sein! Sie kdnnen sich tUberall zeigen

und sich in Unterwasche oder Badeklamotten pu-
delwohl fihlen! Sie missen es nur wollen, wissen,
wie es funktioniert, und daran arbeiten. Viele er-
folgreiche Menschen machen es so. WWarum nicht
auch Sie? Momentan halten Sie noch viele Grinde
davon ab. Tatsachlich kann Sie jedoch nichts da-
von abhalten. Sie kénnen sich nur abhalten las-
sen. Und wenn Sie dieses Buch gelesen haben,
werden Sie erkennen, dass es keine Grinde mehr
gibt — allenfalls noch Ausreden.

Andere wiederum sehen dieses Thema ent-
spannt und haben ausreichend Selbstvertrauen.
Sie hatten sowohl die Zeit als auch die Mdaglich-
keit, um richtig zu trainieren, wenn da nicht dieser
eine Hinderungsgrund ware: Sie sind schlichtweg
zu faul. Mehr Fitness ware ja ganz nett, aber der
Aufwand ist einfach zu groB. Zu Hause ist es doch
viel schoner, der Kihlschrank ist voll, der Fern-
seher spendet \Warme und das Internet wartet
sehnstichtig auf den nachsten Besuch. Vielleicht
ist Faulheit auch nur ein anderer Begriff dafur,
dass Sie besonders viel Wert auf Effizienz legen.
Was zu aufwendig ist, verliert an Bedeutung. Ma-
ximaler Erfolg bei minimalem Aufwand — das ist
Ihr Credo und das kann ich Ihnen bieten, auch fur
zu Hause. Sie mussen es nur wollen.

Wer keine Prioritdten setzt, dem zerrinnt
die Zeit zwischen den Fingern und der Erfolg lasst
auf sich warten. Wer hingegen seine Zeit nutzt,
der wird sein Ziel erreichen. Jetzt bietet sich |h-
nen die beste Gelegenheit, damit anzufangen —
unabhangig von lhrem Alter.

Viele glauben, es sei zu spat, um mit dem
Training zu beginnen, aber das ist falsch. Muskeln
kennen kein Alter. Sie lassen sich jederzeit wie-
der aktivieren und aufbauen. Die Fitness lasst sich
steigern, solange wir leben. Und wir wollen gut le-
ben, nicht bloB existieren oder gar vegetieren. Frei-
es Gehen, Aufstehen, Treppensteigen, Einkaufen,



sich waschen und das Fihren eines Haushalts —
solche einfachen Tatigkeiten werden zur Tortur,
wenn die Fitness schwindet. Mit dem richtigen
Training l&sst sich der Alltag wieder spielerischer
angehen. Ich habe das bereits einige Male miterle-
ben ddrfen und bin mir sicher: Wirdevolles Altern
ist vor allem eine Frage der Fitness!

Wir nahern uns nun dem Begriff »Fitness«. Ich
mdochte Ihnen zeigen, warum Fitness so wertvoll
ist, und vergleiche sie deshalb ganz gern mit einem
Konto, dem wir etwas hinzufligen, aber auch weg-
nehmen kénnen. Je mehr Ihr Fitnesskonto im Plus
ist, desto mehr kénnen Sie sich leisten. Das ist die
innere Dynamik von 80/20-Fitness: das Wechsel-
spiel von Fitness und Genuss. Zudem stelle ich |h-
nen die vier wichtigsten MaBstébe fir Ihre Fitness

vor, anhand derer Sie lhren jetzigen Zustand und
den zukinftigen einfach bewerten kénnen.

Sie haben bereits alle notwendigen Schritte
unternommen, um lhr Fitnesskonto zu eroffnen:
Sie wurden geboren! Und das nicht einmal aus frei-
em Willen, aber das kénnen Sie nicht mehr andern.
Das Konto ist offen seit dem Tag lhrer Geburt und
es lauft auf lhren Namen. Behalten Sie es deshalb
gut im Blick. Alles, was Sie machen, wirkt sich po-
sitiv oder negativ auf lhren Kontostand aus, also
auf lhre Schonheit, Stérke und Gesundheit. Jede
noch so kleine Entscheidung, der Griff zur Cola, am
Wasser vorbei, die Wahl des Fahrstuhls anstatt
der Treppe, der Zug an der Zigarette, obwohl ein
tiefer Atemzug frischer Luft viel vitalisierender
wirkt — all das und noch viel mehr entscheidet da-
ruber, wie lange Sie leben und vor allem: ob Sie
dabei gesund, unbeschwert und unabhéngig sind.
Wollen Sie diese Lebensqualitat fir einige Momen-
te der Tragheit, SBe und Verfihrung eintauschen?

Eine Sache ist effektiv, wenn sie funktioniert. Effizient ist sie, wenn sie mit geringem
Aufwand funktioniert. Die Effizienz ldsst sich steigern, Effektivitit aber nicht. Nehmen wir
ein einfaches Beispiel aus dem Alltag: Eine Suppe zu ldffeln ist mit einem Teeldffel ebenso
effektiv wie mit einem Essloffel, denn beides funktioniert. Der Essldffel ist aber effizienter.
Genauso verhilt es sich mit dem Training. Den Oberkdrper kinnen Sie effektiv trainieren,
indem Sie die Brust-, Schulter-, Riicken- und Armmuskeln gezielt mit Isolationsiibungen
trainieren — also fiir jeden Muskel eine eigene Ulbung. Oder Sie sparen sich die unzihligen
iUbungen und trainieren effizient, indem Sie nur je eine Zug- und eine Driickiibung ausfiih-
ren. Dabei werden alle erwédhnten Muskeln des Oberkirpers gleichzeitig trainiert, und
das auch noch im Rahmen einer natiirlichen Bewegung und keiner kiinstlichen Isolations-
hewegung, die wir im Sport oder Alltag nie gebrauchen. Weitere Vorteile: Solche komple-
xen Ubungen bringen das zentrale Nervensystem, das alle Bewegungen steuert, auf Trah,
fordern das Herzkreislaufsystem intensiver, beeinflussen das Hormonsystem positiv und

steigern die Fettverbrennung.



Hm, okay, warum eigentlich nicht? SchlieBlich
kommt es auf gelebte Tage an und nicht auf die
Anzahl an Lebenstagen. Genau das ist der sprin-
gende Punkt, aber das Schone an einem Konto ist
ja, dass Sie Ausgaben machen kénnen. Je hoher
Ihr Kontostand ist, desto mehr Ausgaben verkraf-
ten Sie und desto exzessiver konnen Sie das Leben
genieBen. Sie sollten nur darauf achten, nicht ins
Minus zu geraten, dann geht es namlich schnell
bergab. Zinseffekte gibt es auch hier. Leben Sie
mit einem maoglichst groBen Plus und profitieren
Sie davon. Zahlen Sie so oft wie maglich auf lhr
Fitnesskonto ein! Umso mehr kénnen Sie sich in
schénen oder erschopften Momenten Genuss und
Ruhe gonnen. Sogar Gedanken zahlen — oft nur ein
bisschen, manchmal enorm. Sie pragen lhren Kér-
per und fordern seine Entwicklung. Ihr Kérper ist
ein komplexes Netzwerk aus Organen, Strukturen
und Prozessen. Seine innere Dynamik strebt da-
nach, alle zerstérerischen Prozesse wieder aus-
zugleichen, um die innere Ordnung und Stabilitét
aufrechtzuerhalten. Das kostet viel Energie. Und
mit jeder Handlung und jedem Gedanken gegen
lhre Fitness schwéchen Sie lhre Lebenskraft.

Dabei ist das Ganze gar nicht so schwierig.
Bereits ein kurzes, knacki-
ges Training vermag viel
Genuss aufzuwiegen. Aus-
uferndes Herumgehampel
hingegen verbrennt nicht
einmal die heiBe Schoko-
lade vom Wochenende.
Machen Sie sich stets bewusst: Es geht nur be-
dingt um den direkten Trainingseffekt. Alles, was
schnell kommt, geht auch schnell vortuber. Was
zahlt, sind die langfristigen Auswirkungen auf Kér-
per und Geist: die Optimierung des Hormonhaus-
halts, die Aktivierung des Fettstoffwechsels, der
Aufbau von Muskulatur, die Starkung des Bewe-

Einfach und natiirlich
zu sein ist das hochste
und letzte Ziel.

Friedrich Nietzsche

gungsapparats, die Schulung des Nervensystems
und die Entwicklung lhrer Personlichkeit. Kurz ge-
sagt: Es geht um die Entfaltung lhres Potenzials.
Dazu missen Sie die richtigen Hebel bewegen, um
einen Mehrwert zu schaffen und Ihr Fitnesskonto
zu fallen. Denn indem Sie richtig managen, gezielt
investieren und langfristig agieren, werden Sie
vom Angestellten zum Unternehmer lhres Kor-
pers.

Nur wer investiert, wird belohnt
Lernen Sie, welche konstruktiven und destrukti-
ven Kréafte in lhrem Korper wirken. Wenn Sie nicht
wissen, was in ihm ablauft, was gut oder schlecht
fur ihn ist, werden Sie ihn nie richtig managen,
also koordinieren und kontrollieren kénnen. Das
bedeutet auch, dass Sie die richtigen Entschei-
dungen zum richtigen Zeitpunkt treffen mussen.
Uberfordern Sie lhren Kérper deshalb nicht, son-
dern konzentrieren Sie sich auf das Wesentliche.
Erkennen Sie, dass einige wenige Hebel be-
sonders wirksam sind und viele andere hingegen
kaum zum Erfolg fuhren. Doch es ist schwer,
groBe Hebel umzulegen. Das bedeutet: Wenn Sie
nicht mit vollem Einsatz dabei sind, werden Sie
auch keine nennenswer-
te Verénderung bewirken.
Denn die Wahrheit ist: Fit-
ness ist nichts, was bleibt.
Haben Sie sie erst einmal
erarbeitet, mussen Sie fur
Bestandigkeit sorgen. Es
bringt nichts, nur ab und zu mal etwas zu tun. Sie
mochten doch Ihr neues Leben — mit Fitness —
auch intensiver genieBen und langfristig fit sein.
Dann sorgen Sie fir entsprechende Einnahmen.
Nur so kénnen Sie auch die Ausgaben auf lhrem
Fitnesskonto erhohen. Jegliche Fitnessbestre-
bung bleibt langfristig wirkungslos, wenn sie nicht



