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Warnhinweis:

Sollten sich wéhrend des Trainings Schmerzen oder Beschwerden einstellen, ist
es unbedingt ratsam, die Ubung abzubrechen und den Rat eines professionellen
Trainers, Therapeuten oder eines Arztes einzuholen.

Das Training sollte immer schmerzfrei durchgefthrt werden. Die eigenen Grenzen
und eventuellen Einschrankungen sind unbedingt zu beachten.

Bitte Uben Sie nicht ohne therapeutische Anleitung oder ohne &rztlichen Rat,
wenn bereits gesundheitliche Beschwerden bestehen.

Hinweis:

Das vorliegende Buch und die DVD sind sorgfaltig erarbeitet worden.

Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Weder Autor noch Verlag kénnen
fdr eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch oder auf der DVD
gegebenen praktischen Empfehlungen resultieren, Haftung Ubernehmen.
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ir kdbnnen es Uberall nach-
lesen: Manner konnen nicht
zuhodren, haben im Haus-

halt zwei linke Hande und weinen nicht.
Frauen kdnnen nicht einparken, verste-
hen nichts von Technik und sind alle
ohne Ausnahme multitasking-fahig. Die
Liste der Stereotype lasst sich naturlich
beliebig fortfUuhren und ist mehrheitlich
vermutlich volliger Unsinn. Wenn Uber-
haupt, dann treffen aus weiblicher Sicht
allenfalls die Vorurteile Uber Manner zu.
Klar, oder? Eine Tatsache aber ist un-
umstoBlich: Manner und Frauen sind
nicht gleich. Das zu bestatigen werden
Wissenschaftler nicht mude, aber im
Grunde genugen da naturlich auch die
eigene Erfahrung und ein Blick in den
Spiegel. Und wenn Manner und Frau-
en anatomisch so verschieden sind, ist
es naturlich auch nicht von der Hand
zU weisen, dass Frauen anders trainie-
ren sollten als Manner. Abgesehen von
den unterschiedlichen  korperlichen
Gegebenheiten verfolgen die meisten
Frauen obendrein andere Ziele, wollen



haufig Figurproblemen zu Leibe ricken oder selbige vermei-
den. Sie wollen etwas fur die Gesundheit tun, beispielsweise
einer Osteoporose vorbeugen, von der Frauen viel dfter be-
troffen sind als Manner, oder einfach fit und beweglich bleiben.
Bei Mannern stehen hingegen Kraft, sportlicher Ehrgeiz oder
das beruhmte Sixpack im Vordergrund, womit wir naturlich
schon wieder bei den Vorurteilen angekommen waren.

Um diesen Unterschieden Rechnung zu tragen, haben wir
das vorliegende Fitnessprogramm entwickelt. Extra fUr Frauen
und mit typisch weiblichen Zielsetzungen: Schlankheit, Kon-
dition und Beweglichkeit. Aber zumindest eine Ubereinstim-
mung gibt es dann doch: sowohl fur Manner als
auch fur Frauen ist das Trainieren ohne Gerate
voll im Trend. Der Vorteil dabei: man kann es
Uberall tun! Egal ob zuhause oder unterwegs,
drinnen oder drauf3en, Sie bendtigen weder
. spezielle Gerate noch eine Mitgliedschaft
~im Fitnessstudio, denn das Einzige,
womit Sie trainieren werden, tragen
| Sie ohnehin standig bei sich: Ihr eige-
nes Gewicnt. Auch der Zeitaufwand
ist Uberschaubar: Mit nur 15 Minuten
am Tag kénnen Sie bereits viel errei-
chen - und so ein Viertelstindchen
kann schlieflich jeder irgendwo
rabzwacken« Lediglich fur die
Motivation kénnten Sie even-
tuell Unterstutzung brau-
chen, denn es ist gar
nicht so einfach, sich

7u  regelmafligem
Training  aufzu-
raffen,  wenn




Mit nur 15 Minuten
es bislang nicht zu Ihren Gewohnhei- Training Oro Tag

ten gehort hat. Die Losung: ein Per- . . .
. ) konnen Sie bereits
sonal Trainer. »Schon klar«, moégen _ ,
Sie jetzt vielleicht denken, »den kann viel erreichen.
ich mir nur nicht leisten.« Aber keine Sorge, daran haben wir
ebenfalls gedacht und deshalb Hannah Fuhler gebeten, diese
Rolle fur Sie zu Ubernehmen. Macht sie, hat sie gesagt, und
das Ergebnis halten Sie gerade in den Handen: Ihren Personal
Trainer in Buchform. Hannah ist eine erfahrene Fitnesstrainerin,
arbeitet als Life Coach und gibt zahlreiche Kurse im Bereich
Fitness und Gesundheitspravention. In der gleichen Reihe sind
bereits mehrere Bande von ihr erschienen. FUr den vorliegen-
den Band hat sie effektive 15-Minuten-Workouts konzipiert,
mit deren Hilfe Frauen ohne irgendwelche Gerate, dafur aber
mit viel Spal und garantiertem Erfolg etwas fur ihre Gesund-
heit und - guasi nebenbel - naturlich auch fUr die schlanke
Linie tun ké&nnen. Dazu kommen Tipps und Informationen, wie
man es schafft, den Wunsch nach regelmaBigem Training zur
Gewohnheit werden zu lassen, denn nur dadurch werden Sie
auch den gewlinschten Erfolg erzielen. AuBerdem erhalten Sie
einen hilfreichen Uberblick Uber das Muskel- und Skelettsys-
tem, der zeigt, warum Frauen aus anatomischer Sicht anders
trainieren sollen als Manner. Im praktischen Teil schlieBlich wer-
den alle Ubungen, die Sie auf der DVD finden, noch einmal
ausfuhrlich erklart. Lassen Sie sich also einladen von lhrer Per-
sonal Trainerin und werden Sie fit - ohne Gerate und mit nur 15
Minuten taglichem Training.



1. Nur mit dem eigenen
Korpergewicht
frainieren -

Tiops und Theorie

uch wenn Sie keine Gerate fur diese effektiven Work-
/A\ outs bendtigen, so ganz ohne Theorie geht es nicht. Ein

paar Hinweise zu den Voraussetzungen, die gegeben
sein sollten, sowie ein Abriss Uber wissenschaftliche Erkennt-
nisse aus der Hirnforschung zum Thema neue Gewohnheiten
etablieren und schlieBlich ein Uberblick Uber den Skelett- und
Muskelapparat sollen Ihnen helfen, die idealen Bedingungen
fur ein erfolgreiches Training zu schaffen. Denn wie Uberall im
Leben ist alles mit allem verbunden und nur wer das Wissen
mitbringt, wie er zu seinem Ziel kommen kann, und wer die
notwendige Willenskraft dazu besitzt, wird es am Ende auch
tatsachlich erreichen.

» 1.1 Vor dem Training: Fragen Sie lhren Arzt

»Aus der Erfahrung heraus, dass die meisten Menschen im
Training zundchst nur 40-50% ihrer tatsdchlichen Mdoglichkei-
ten leisten, gehe ich in der praktischen Arbeit mit meinen Kii-
enten immer bis an die vermeintliche Grenze und dann einen
kleinen Schritt dartber hinaus. Nur so fuhrt das Training auch
zum Ziel und zeigt sichtbare Erfolge, die als Motivation zu einer
nachhaltigen Veranderung so wichtig sind. Deshalb sind samt-
liche Ubungen fordernd. aber nicht (berfordernds«, sagt Han-



nah und empfiehlt: »Fangen Sie langsam an, Uberfordern Sie

sich nicht. Sie erreichen weitaus mehr, wenn Sie die Trainings-
e/'nhe/f/en /angszafr; ste/geg? u;j tjtber Die meisten gebem im
einen langen Zeitraum durchhalten. o B o
Das ist nicht nur gesunder, sondern Tra'”'ng ngr 40_ 00%
erhalt |hnen auch den Spal3 daran. inrer Moglichkeiten.
Und Spal3 an der Sache ist die wichtigste Voraussetzung, um
langfristig dabeil zu bleiben. So lange, bis es schiiel3lich zur lieb
gewonnenen Gewohnheilt geworden ist, auf die Sie nicht mehr
verzichten mochten.«

Bitte beachten Sie aber: Ob Ruckenschmerzen, Probleme
mit den Gelenken oder dem Herzen, Bluthochdruck, Diabetes,
starkes Ubergewicht oder sonst irgendeine Einschrankung -
wer gesundheitliche Probleme hat, sollte unbedingt mit einem
Arzt abklaren, was zu beachten ist, bevor er mit dem Training
beginnt.




» 1.2 Tipps zum Durchhalten

lelleicht kennen Sie das: Man nimmt sich ganz fest vor, mit
einem regelmafigen Training etwas fur die Gesundheit oder
auch fur die Figur zu tun. Voller Begeisterung legt man los,
einen Tag, zwei Tage, drei Tage .. und dann? Trotz anfangli-
cher Euphorie droht meist nach kurzer Zeit ein Motivations-
tief. Der Muskelkater schmerzt, das Bett ist morgens so schoén
warm und gemutlich und abends das Fernsehprogramm viel
zu verlockend oder man ist am Ende eines langen Arbeitsta-
ges ganz einfach zu mude, um sich zum Training aufzuraffen.
Durchhalten ist verdammt schwer!

Aber glauben Sie uns eines: Wenn Sie sich erst einmal Uber-
wunden haben, werden Sie sich ganz bestimmt richtig gut
fuhlen. Nicht nur korperlich, denn neben den Muskeln starken
Sie so auch lhr Selbstbewusstsein, und wenn Sie sich nach
einiger Zeit wieder fit und kraftvoll fUhlen, wissen Sie: Es hat
sich gelohnt!

Um die Motivation zu erhalten und das Durchhaltevermdgen
zU starken, verrat Hannah Ihnen hier ein paar einfache Tricks,
die sie auch selbst anwendet:

» 1. Tipp:

Setzen Sie sich konkrete Ziele. \Wahlen Sie Ihre Ziele rea-
listisch. Solche, die unmoglich zu erreichen sind, wirken eher
demotivierend. Uber Nacht fit fur einen Halbmarathon zu wer-
den, ist vollig utopisch, wenn man sich Uber einen langeren
Zeitraum kaum sportlich betatigt hat. Es ist aber keinesfalls
utopisch, ein halbes Jahr lang mindestens drei Mal pro Wo-
che die 15-Minuten-Programme zu trainieren. Am besten, Sie
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