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Wir méchten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfdltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

o alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriift und

e unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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BESTIMMEN SIE

|[HREN STANDORT

er Einstieg in Thr personliches Projekt
. ist die Beantwortung einer ganzen Rei-
- he von Fragen:

Wo stehe ich beziiglich meines Stresslevels
und meiner Erndhrungsgewohnheiten? Wie
hoch ist mein taglicher Kalorienverbrauch?
Habe ich geniigend Bewegung oder riskiere
ich aufgrund eines eklatanten Bewegungs-
mangels gesundheitliche Defizite? Wie steht
es um meine korperliche Fitness? Wire es
an der Zeit abzunehmen, um meine Leis-

tungsfahigkeit zu verbessern? Vermittelt mir
mein Bauchumfang ein gesundheitliches Ri-
siko? Besteht fiir mich Handlungsbedarf
aufgrund mangelnder kérperlicher und
geistiger Regenerationsfihigkeit?

Um all diese Fragen zu kliren, bevor es los-
geht, nutzen Sie die Tests auf den folgenden
Seiten fiir eine ehrliche Bestandsaufnahme.
Sie bestimmt am Ende die Qualitit der Um-
setzung und ist damit der Schliissel zum Er-
folg Threr Bemithungen.



Bestimmen Sie lhren Standort e

TEST: IHR PERSONLICHES
STRESSLEVEL

Der folgende Test zeigt Ihnen auf, in welchem individuellen
Stresszustand Sie sich zurzeit befinden. Sind Sie eher ausgeglichen, schon
leicht angespannt oder dauergestresst? Finden Sie es heraus, indem Sie die

folgenden Fragen ehrlich und moglichst ziigig beantworten.

Bitte geben Sie zu jeder Aussage eine von 8.Ichfihlemich haufigun- 1 2 3 4

vier moglichen Antworten, die angibt, wie ausgeruht.

héufig die Feststellung auf Thr Leben in den

letzten vier Wochen zutrifft. 9. Ich bin héufig gereizt 12 3 4
1 = fast nie oder missgelaunt.

2= manchmal 10.Ich befinde michinkon- 1 2 3 4
3 = hiufig fliktsituationen.

4 = meistens
Uberlegen Sie dabei bitte nicht lange. Es gibt 11. Ich fiihle mich unruhig. 12 3 4
kein Richtig oder Falsch.

12. Ich fiihle mich ange- 1 2 3 4
spannt.

1. Ich fiihle mich einsam 1 2 3 4

und isoliert. 13. Ich fiihle mich ausge- 1 2 3 4
laugt.

2. Ich fiirchte, meine Ziele 1 2 3 4

nicht erreichen zu kénnen. 14. Ich fiithle mich mental 1 2 3 4
erschopft.

3. Ich fiihle mich frustriert. 1 2 3 4
15. Ich habe Probleme, mich 1 2 3 4

4. Meine Probleme schei- 1 2 3 4 Zu entspannen.

nen sich aufzutiirmen.
16. Ich habe das Gefiihl, 1 2 3 4

dass zu viele Forderungen

5. Ich habe viele Sorgen. 1 2 3 4
an mich gestellt werden.

6. Ich fithle mich entmutigt. 1 2 3 4
17. Ich habe viel zu tun. 1 2 3 4

7. Ich habe Angst vor der 1 2 3 4 ) )
Zukunft. 18. Ich fiihle mich von ande- 1 2 3 4

ren unter Druck gesetzt.



@ BEVOR ES LOSGEHT

Punkt 1, an dem ich arbeiten mochte:
Mein aktueller Ist-Zustand:

Mein Wunschzustand in drei Monaten:

Punkt 2, an dem ich arbeiten mo6chte:
Mein aktueller Ist-Zustand:

Mein Wunschzustand in drei Monaten:

Punkt 3, an dem ich arbeiten mochte:
Mein aktueller Ist-Zustand:

Mein Wunschzustand in drei Monaten:
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Von der Zielsetzung zur Typbestimmung @

JJEKTTYP
SIE?

Und nun geht es um lhre Selbsteinschdtzung. Auf welchem Weg werden
Sie am ehesten lhr Ziel erreichen — zu welchem »Projekttyp« zdhlen Sie sich?
Wir haben unsere Programme zielgerichtet fiir drei unterschiedliche
Veranlagungen entwickelt: den Bewegungsmuffel (Typ A), den Sowohl-als-
auch-Menschen (Typ B) und den Bewegungsbegeisterten (Typ C). Die
Standort-Tests haben Ihnen aufgezeigt, wo lhre Defizite liegen. Sie wissen
jetzt also genau, wo Sie stehen. Vielleicht dachten Sie, Sie seien auf einem
besseren Weg, gesund zu altern, oder lhnen war bisher nicht bewusst, an
welchen Schrauben Sie drehen sollten, um Ihren Lebensstil zu verbessern?
Wir bieten lhnen drei Wege an, um lhre selbstgesteckten Ziele zu erreichen.

TYPA

Sie haben mit Sport nicht viel am Hut, kon-
nen sich aber vorstellen, durch mehr Bewe-
gung im Alltag den gesundheitsschéidlichen
Auswirkungen notorischen Bewegungsman-
gels entgegenzusteuern. Im Hinblick auf die
notwendige Entspannung und den mentalen
Ausgleich sind Sie offen fiir leichte Meditati-
onsiibungen. Und fiir eine eventuell erfor-
derliche Gewichtsnormalisierung sind Sie
bereit, an vier Tagen der Woche Ihre Kalori-
enzufuhr im Rahmen einer gesunden Er-
néhrung spiirbar zu reduzieren - ohne da-
bei zu hungern. Unsere Empfehlungen fiir
Sie finden Sie ab Seite 108.

TYP B

Gegen mehr Sport haben Sie nichts einzu-
wenden. Der sollte aber nicht zu anstren-
gend sein. Auflerdem konnen Sie sich vor-

stellen, Thre Alltagsaktivititen bewusst zu
intensivieren. Gleichzeitig sind Sie bereit,
auf gesunde Lebensmittel zuriickzugreifen
und gegebenentfalls Thre Kalorienzufuhr et-
was zu drosseln — ohne dabei zu hungern.
Unsere Empfehlungen fiir Sie finden Sie ab
Seite 116.

TYPC

Sie gehoren zur Kategorie der »Bewegungs-
begeisterten«. Fiir Sie sind demnach intensi-
ver Sport und korperliche Anstrengung
mehrmals die Woche kein Problem - auch
nicht im Rahmen zusitzlicher Alltagsaktivi-
taten. Sie sind zudem geniigend motiviert,
um auch beim Essen konsequent darauf zu
achten, sich vorwiegend gesund und ausge-
wogen zu erndhren — ohne dabei zu hun-
gern. Unsere Empfehlungen fiir Sie finden
Sie ab Seite 126.



PROGRAN

m eine bessere korperliche Leistungs-
fahigkeit zu erreichen, haben Sie sich

dafiir entschieden, mit gezielten Trai-
ningseinheiten sowohl Ihre Ausdauer als
auch Thre Kraft zu optimieren. Thnen geht es
nicht um Héchstleistung, sondern um eine
gute Fitness und Leistungsfihigkeit fiir den
Alltag. Wichtig sind deshalb besonders die
Regelmafligkeit und die Gleichméfligkeit Th-
rer Bewegungseinheiten, die leicht umsetz-
bar sind und zu einem Lebensstil passen,

DAS TYPGEREGHTE
FURTYP

der nicht auf maximale Leistung fokussiert
ist. Sie konnen Thr Intervalltraining (HIIT
- High Intensity Intervall Training) ganz
nach Belieben mit Laufen, Walken, Radfah-
ren oder Schwimmen absolvieren.
Auflerdem gehort zu Threm typgerechten
Lebensstil-Optimierungsprogramm eine ge-
sunde, und leistungsférdernde Ernahrung
- eventuell mit einer reduzierten Kalorien-
zufuhr, falls Sie zudem eine gesunde Ge-
wichtsreduktion anstreben.



Planen Sie in den nichsten drei Monaten
bitte vier Bewegungseinheiten pro Woche
ein - jeweils zwei fir Ausdauer- und Kraft-
training. Sie konnen dafiir vier verschiedene
Tage vorsehen, es spricht aber auch nichts
dagegen, an zwei Tagen jeweils eine Einheit
fiir Ausdauer und Kraft zu absolvieren. Die
Reihenfolge (ob Sie zuerst die Kraft und
dann die Ausdauer trainieren oder umge-
kehrt) und die Tageszeit (ob morgens oder
abends) spielen keine Rolle.

SPORTPROGRAMM
FUR AUSDAUER

Fiir den Bereich Ausdauertraining haben Sie
je nach individueller Priferenz die Wahl
zwischen Laufen, Walken, Radfahren oder
Schwimmen.

Zunichst gilt es, die richtige Trainingsbelas-
tung herauszufinden. Dazu haben Sie zwei
Méglichkeiten.

Moglichkeit 1: Sie benutzen eine Pulsuhr
und errechnen Ihre dafiir notwendige opti-
male Herzfrequenz. Dazu brauchen Sie zu-
nichst Thre maximale Herzfrequenz, die
sich aus der Formel im Kasten ergibt.

MAXIMALE HERZFREQUENZ
(HFMAX)

Zur Berechnung verwenden Sie
die fiir Sie zutreffende Formel.
Fiir Manner gilt:

220 minus Lebensalter = HFmax
Fiir Frauen gilt:

226 minus Lebensalter = HFmax

Das typgerechte Programm fiir Typ B @

Aus der maximalen Herzfrequenz errechnen
Sie anschlieflend den in den Trainingspla-
nen vorgegebenen Prozentsatz fiir die opti-
male Herzfrequenz (HFopt). Dabei gelten
folgende Intensitaten:
» Moderat: 70 Prozent der maximalen Herz-
frequenz
« Ambitioniert: 75 bis 80 Prozent der maxi-
malen Herzfrequenz
« Intensiv: 85 bis 90 Prozent der maximalen
Herzfrequenz
Ein Beispiel: Sie sind 56 Jahre alt und ménn-
lich. Thre maximale Herzfrequenz liegt also
entsprechend der Formel bei 164 (220 mi-
nus 56) Herzschldgen pro Minute. Wenn Sie
davon - abhéngig von der jeweils vorgege-
benen Trainingseinheit (siehe Trainingspla-
ne) — beispielsweise 70 Prozent berechnen,
so ergibt das 114 Herzschldge pro Minute.
Thre Pulsuhr sollte demnach wihrend des
Trainings 114 als Dauerwert anzeigen.
Fiir Radfahrer gilt: Sie trainieren mit einem
niedrigeren Puls als Laufer. Der Grund: Die
eingesetzte Muskelmasse ist etwa um
45 Prozent geringer. Die optimale Herzfre-
quenz wird gegeniiber der von Laufern des-
halb jeweils um 10 bis 15 Herzschldge pro
Minute reduziert.
Moglichkeit 2: Wer keine Pulsuhr benutzen
mochte, kann sich beziiglich der Belastungs-
intensitét auch an der sogenannten
Borg-Skala orientieren. Dabei bestimmt die
empfundene Belastung die Selbsteinscht-
zung. Beachten Sie bitte den pro Trai-
ningseinheit jeweils angegebenen Wert in
Threm Trainingsplan.
Ubrigens: Ausdauertraining wirkt wie ein
Jungbrunnen. Nichts hilft schneller, seine
Zellen zu verjiingen, als ein regelmaflig
praktiziertes Training fiir die Ausdauer. Es
beeinflusst Herz, Kreislauf, Stoffwechsel,
Hormonhaushalt und das Immunsystem



@ SO GEHT EIN GESUNDER LEBENSSTIL

KNIEBEUGE

1 Sie stehen aufrecht und gehen in den
Ausfallschritt. Beugen Sie beide Beine so
weit Sie kdnnen. Achten Sie darauf, dass

Sie den Oberkorper aufrecht und das vor-
dere Kniegelenk senkrecht tiber dem Fuf3-
gelenk stehen lassen.

7 Gehen zuriick in die aufrechte Ausgangs-
stellung und wieder in die Kniebeuge.

3 Wechseln Sie die Beinstellung.

6 bis 8 Wiederholungen, 4 Satze

TIPPS FUR MEHR
ALLTAGSAKTIVITATEN

Zusétzlich zu Threm Sportprogramm emp-
fehlen wir Thnen, auch den Alltag fiir ver-
mehrte Aktivitit zu nutzen. Dafiir brauchen
Sie kaum mehr Zeit und Sie erh6hen den Ef-
fekt fiir die Optimierung Threr kérperlichen
Leistungsfahigkeit.

Geeignete Tipps fiir mehr Alltagsaktivititen
finden Sie auf Seite 111.

GESUNDE, LEISTUNGS-
FORDERNDE ERNAHRUNG

Die wochentlichen korperlichen Anforde-
rungen an Typ B sind durchaus anspruchs-
voll. Deshalb sollten Sie hinsichtlich Leis-
tungsoptimierung Threr Erndhrung eine
wichtige Rolle zukommen lassen.

Schlanke Kost

Sofern Sie Gewicht reduzieren sollen oder
wollen, lautet die Aufgabe: rund 20 Prozent
reduzierte Kalorienzufuhr. Dafiir essen Sie
an drei Tagen pro Woche vor allem Lebens-
mittel mit geringer und mittlerer Energie-
dichte (bis 200 kcal pro 100 Gramm), hinge-
gen nur wenige, sorgfiltig ausgewéhlte
energiedichte Lebensmittel (mehr als

200 kcal pro 100 Gramm).

Wie wire es mit schmackhaften Kombinati-
onen aus unseren nach Energiedichte sor-
tierten Lebensmittellisten ab Seite 50? Ein
Klassiker wire zum Beispiel ein mageres
Rinderfiletsteak mit griinen Bohnen und
Steinpilzen. Oder ein Zanderfilet mit Peter-
silienkartoffeln und einem knackigen Salat.
Wer es lieber vegetarisch beziehungsweise
vegan mag, hat mit frischem Spinat zu Pell-



TIPP

Um lhren Trainingserfolg, das
hei3t Muskelaufbau, optimal zu
unterstiitzen, sollten Sie auf die
Zufuhr von ausreichend Eiweif3
(1 Gramm pro Kilogramm Korper-
gewicht) achten, ebenso auf ge-
sunde Fette respektive auf das
ideale Verhaltnis von Omega-3-
und Omega-6-Fettsdauren. Nahe-
res dazu finden Sie ab Seite 41.

kartoffeln mit Sesam eine schmackhafte Va-
riante. Fiihlen Sie sich frei zu kombinieren
und variieren Sie nach Herzenslust!

Nahrung fir Ihre Fitness

Sollten Sie keine Gewichtsreduktion anstre-
ben, gilt fir Sie: An zwei Tagen der Woche
essen Sie ausschliellich gesundheitsférdern-
de und schiitzende Lebensmittel (Ndheres
dazu ab Seite 39). Dazu gehoren entspre-
chend den Empfehlungen des World Cancer
Research Fund: 500 Gramm Gemiise, 2 Stii-
cke Obst, eine Handvoll Nisse (Walniisse,
Haselniisse) oder Mandeln, 50 Gramm Bal-
laststoffe.

Tragen Sie die Tage fiir Thr individuelles Ge-
sund-essen-Vorhaben in Thren Stundenplan
(siehe Umschlaginnenseite hinten) ein. Es
miissen zwar nicht die gleichen Tage sein,
wie fiir Thre zusitzlichen Bewegungseinhei-
ten. Allerdings wird Ihr Kérper es zu schit-
zen wissen, wenn er zur forcierten korperli-
chen Belastung leistungsférdernde leichte
Nahrung bekommt und nicht auch noch
schwere Verdauungsarbeit leisten muss. Au-
Blerdem unterstiitzt die erhéhte Eiweif3zu-

Das typgerechte Programm fiir Typ B @

fuhr nach dem Training den Muskelaufbau
und die Regeneration.

Und selbstverstindlich gilt fiir Thre beson-
ders aktiven Tage: Verzichten Sie konse-
quent auf alkoholische Getréinke!

ACHTSAMKEIT,
MEDITATION, REGENERATION

Fiir Typ B sind Meditations- und Achtsam-
keitsiitbungen zwar kein Muss, trotzdem
empfehlen wir Thnen, Thre Achtsamkeit mit
einer leichten Meditationsiitbung und/oder
mit einer Entspannungsiibung zu trainieren.
Die Ubungen werden ab Seite 113 vorge-
stellt. Hilfreiche Biicher zu Meditation und
Achtsamkeit finden Sie ab Seite 140.
Sowohl die Meditations- als auch die Ent-
spannungsiibung empfehlen sich besonders
vor dem Zubettgehen als Schlafritual. Bei
konsequenter Regelmafligkeit bereitet sich
der Kérper dann namlich schon aufs Schla-
fen vor und schaltet rechtzeitig in den
Schlafmodus. Thre Aufgabe lautet dazu vor
allem an Thren bewegungsintensiven Tagen:
Sorgen Sie unbedingt dafiir, dass Sie sieben-
einhalb bis acht Stunden Schlaf haben, um
die Regeneration zu optimieren.

TIPP

Machen Sie sich fiir jede Woche
einen eigenen Stundenplan (siehe
Umschlaginnenseite hinten). Tra-
gen Sie darin lhre Aufgaben fiir je-
den Tag vorab ein und haken Sie
ab, was Sie erledigt haben. Das
dient Ihnen zur Erfolgskontrolle.
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IN12 WOCHEN

20 Jahre lang 40 bleiben - mit neuesten Erkenntnissen der Sport- und Erndhrungs-
medizin. Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie Ihren Lebensstil gezielt verbessern
konnen, um ldnger gesund, fit und leistungsfahig zu bleiben. )e friiher Sie damit
beginnen, desto besser!

» Erfahren Sie, wie es um die Gesundheit der Menschen in unserer
Gesellschaft bestellt ist und welche Rolle der Lebensstil dabei spielt.

* Nutzen Sie die Tests und einen exklusiv entwickelten Fragebogen,
um Ihre personliche Leistungsfdhigkeit, Fitness und Gesundheit genauer
einzuschdtzen: Wo stehe ich? Was kann ich tun, um mehr gesunde
Lebensjahre zu gewinnen?

« Entscheiden Sie sich fiir eines von drei Programmen: fiir Bewegungs-
muffel, fiir Bewegungshegeisterte oder fiir den Typ dazwischen.

* Jedes Programm enthalt detaillierte Anleitungen zu Bewegung, Erndhrung
und Entspannung, mit denen Sie innerhalb von drei Monaten Ihren
Lebensstil nachhaltig optimieren kénnen.
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