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Bevor Sie starten:
So funktionieren Buch, Video-Kurs und App

Keine Angst! Sie miissen kein Fitnessprofi sein, um diese

Ubungen machen zu kénnen. Alle Ubungen und Tipps

konnen von allen durchgefiihrt werden, die gezielt Muskeln

aufbauen und ihre Ausdauer und Beweglichkeit trainieren flv
wollen — und das in nur fiinf Minuten am Tag.

Dem Programm habe ich den Namen ,,Give me five!” gegeben:

Geben Sie mir fiinf Minuten lhrer Zeit, und ich zeige Ihnen, was Sie fiir
ein Leben in voller Gesundheit tun kénnen. Alle Ubungen sind einfach
und effektiv, getreu der KUSS-Formel ,,Kurz und sehr simpel”.

Sie konnen die Ubungen anhand der Abbildungen in diesem Buch
durchfiihren oder sich das kostenlose Video-Coaching im Internet oder
als App anschauen und mit mir mitmachen. Das Video-Coaching habe ich
speziell fiir die Leser dieses Buches entwickelt, es enthalt Videos fiir
jeden Tag und jede Ubung dieses Programms. Sie bendtigen dafiir keine
Vorkenntnisse, jedoch ein paar Hanteln als Hilfsmittel (maximal fiinf Kilo
pro Hantel). Selbst mit Vorerkrankungen ist dieses Programm durchfiihr-
bar, da ich im Video-Coaching groBen Wert auf die korrekte Ausfiihrung
der Ubungen lege und diese genau erklire.

Loggen Sie sich auf meiner Seite www.give-me-five.tv ein und machen
Sie am Handy, PC, Tablet oder Fernsehgerit mit mir die Ubungen.
Erganzt wird das Ganze mit vielen Informationen und Seminaren liber
unseren Korper und eine ausgewogene, alltagstaugliche Ernahrung.
Vier Wochen begleite ich Sie als Ihr Personal Coach und stehe Ihnen
jederzeit mit Rat und Tat zur Seite. Bei Fragen zu Training, Ubungen oder
Erndhrung schreiben Sie mir eine E-Mail (manuel@give-me-five.tv) oder
chatten Sie auf www.give-me-five.tv mit mir.

Scannen Sie diesen
QR-Code mit Ihrer Handy-
oder Tablet-Kamera.
NENECERECITEIEDTT
www.give-me-five.tv
geleitet.
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leser,

Sie haben wenig Zeit und mochten trotzdem effektiv etwas fiir
sich tun? Dann ist mein ,5-Minuten-High-Intensity-Training”
genau das Richtige fiir Siel Machen Sie sich bitte nur eines be-
wusst: Es gibt keine Wunder - leider. Es gibt weder das Wunder-
programm noch die Wunderiibung, die Wunderpille oder die
Wundererndhrung. Ich zeige Ihnen hier ein Programm, das Ih-
nen mit nur finf Minuten effektivem Training zu mehr Leistung,
mehr Stabilitat, mehr Konzentration und mehr Flexibilitdt ver-
hilft. All das in nur fiinf Minuten am Tag? Ja, das geht. Das beste
Programm bringt nichts, wenn man nicht weif}, worauf es wirk-
lich ankommt. Deshalb erklare ich IThnen, wie man in Kkiirzester
Zeit sein korperliches und mentales Leistungshoch erreichen
kann.

Wer meine anderen Biicher kennt, weif3, dass jedes Buch ein
interaktives Online-Programm enthdlt. Auch zu diesem Buch
gibt es das tdgliche Online-Training mit mir. Das bedeutet, ich
trainiere tatsdchlich jeden Tag mit Ihnen. Ich werde Sie die
nichsten Wochen durch das Programm begleiten und Sie fiir Ihr
Training und Ihren Korper begeistern. Ich werde Thnen, wahrend
wir uns gemeinsam ,qudlen”, wertvolle Tipps und Tricks neben-
bei verraten. Zusétzlich stehe ich Ihnen mit Rat und Tat per Mail
oder Chat zur Verfiigung, und last but not least finden Sie das
komplette Programm selbstverstdndlich hier im Buch als Bilder-
reihe und geschriebenen Text.

Sollten Sie jetzt schon neugierig sein auf das Training und das
Online-Programm, dann gehen Sie einfach auf www.give-me-
five.tv und melden Sie sich kostenlos zum Programm an. Sie kon-



nen sich aber auch die kostenlose App im Appstore runterladen.
Geben Sie dazu einfach bei der Suche im Appstore meinen Na-
men ein. Warten Sie damit bitte nicht, fangen Sie gleich damit an
und lesen Sie parallel, worauf zu achten ist und wie Sie am
schnellsten zu Ihrem gewiinschten Ziel kommen.

Wer meine anderen Biicher kennt, der weif3, dass ich sehr viel
Wert darauf lege, dass alles, was gezeigt und geschrieben wird,
belegbar und nachvollziehbar ist sowie hochsten Anspriichen ge-
niigt. Das heifdt aber nicht, dass dieses Programm kein Anfanger
machen kann bzw. darf. Ganz im Gegenteil. Ich leite Sie so an,
dass Sie immer optimal gefordert werden — egal welchen Fitness-
zustand Sie haben.

Dieses Buch richtet sich ganz klar an Menschen, die wenig
Zeit haben, aber trotzdem effektiv etwas fiir sich machen moch-
ten und dabei sehr viel Wert auf Qualitdt und Gesundheit legen.
Es richtet sich aber auch an die, die einen neuen Kick brauchen
und ihren Korper einmal fordern méchten, um ihn damit auf
den néchsten Level zu heben.

Ich freue mich sehr, dass Sie sich fiir dieses Buch und dieses
Programm entschieden haben, und ich bin mir sicher, dass die
ndchsten vier Wochen eine ganz besondere Zeit fiir Sie werden.
Was Sie auf jeden Fall erwartet, ist viel Spaf3!

In einem Monat wissen Sie, ob es Thnen etwas gebracht hat
und wie weit Thnen ,Das 5-Minuten-High-Intensity-Training”
und ich Thnen helfen konnten, Threm Ziel niherzukommen. Be-
richten Sie mir gerne Ihre Erfahrungen und Ihre Erfolge, denn
auch ich bin neugierig darauf, wie es [hnen ergangen ist. Senden
Sie mir Ihre Fragen, Anregungen und Ergebnisse an manuel@
give-me-five.tv, ich freue mich sehr darauf.

Herzlichst Ihr

.f'-"m;f ;55;""""‘:’5’? a

Vorwort
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HIGH-INTENSITY-
TRAINING — MEHR ALS
EIN TREN

Wenn man sich die aktuellen Medien und Publikationen ansieht,
konnte man fast glauben, dass High-Intensity-Training etwas Neues
auf dem Trainingsmarkt sei. Dem ist aber nicht so. HIT gibt es schon,
solange es Fitness gibt. Es ist nur immer gut, wenn man dem Kind
einen neuen Namen gibt, denn dann wird es wieder interessant.
Also: HIT ist kein Trend, es ist viel mehr als das! Was sich dahinter
verbirgt, erfahren Sie in diesem Kapitel.




8 High-Intensity-Training — mehr als ein Trend

Wenn Sie das
Programm durch-
ziehen wollen, dann
bitte mit Vollgas
und ohne Wenn
und Aber.

TRAINIEREN BIS AN BIE
BELASTUNGSGRENZE

Was ich Thnen mit absoluter Sicherheit schon jetzt sagen kann:
HIT ist auf gar keinen Fall ein Spafl! Es ist iiberhaupt nicht
schlimm, wenn man nicht trainingserfahren ist und als Neuling
etwas Neues ausprobieren mochte, aber eines miissen Sie sich
klarmachen: Wenn man nicht bereit ist, Schmerzen zu ertragen
und tiber sich hinauszuwachsen, dann sollte man von dieser Trai-
ningsmethode die Finger lassen.

Trainingserfolge, die Sie durch HIT erreichen wollen, stellen
sich nur ein, wenn man es richtig macht. Sonst ist man nach vier
Wochen frustriert. Hier liegt der Erfolg des Programms tatsach-
lich in der Hand des Anwenders, und wenn der nicht bereit ist,
iber die Grenzen zu gehen, dann wird HIT nie das halten, was es
verspricht und nicht erzeugen, wofiir es so bekannt ist: fiir Mega-
Erfolge in kiirzester Zeit, hoch effektiv und extrem zeitsparend.

Bei HIT geht es nicht darum, sich zu bewegen oder sich etwas
Gutes zu tun. Auch nicht darum, dass die Ubungen ausgefallen,
besonders knifflig und schwierig sind. Es geht vielmehr darum,
den Muskel, ganz platt gesagt, zu liberlasten und tiiber die eige-
nen Grenzen zu gehen. Bis zum Muskelversagen. Wenn Sie den-
ken, Sie halten viel aus, dann werden wir hier sehr schnell fest-
stellen, ob das stimmt.

Nehmen Sie es mir bitte nicht {ibel, wenn ich Ihnen sehr
deutlich sage, dass mein Programm keines fiir , Warmduscher”
und ,Schattenparker” ist. Ich mochte einfach vermeiden, dass Sie
enttduscht werden und die Lust am Gesundheitssport und Ge-
sundheitstraining verlieren. Uberlegen Sie gut, ob Sie sich das
antun wollen oder es lieber etwas ruhiger angehen lassen. Wenn
Sie es durchziehen wollen, dann bitte mit Vollgas und ohne



Trainieren bis an die Belastungsgrenze

Wenn und Aber. Ich mochte danach aber auch kein ,Mimimi“
horen! Im Gegenzug verleiht Thnen dieses Programm Fliigel,
wenn Sie es richtig machen. Die Belohnung fiir die Qualerei ist
nicht zu verachten.

Begeben Sie sich in meine Hande und lassen Sie uns gemein-
sam schauen, was wir daraus machen. Ich bin mir sicher, dass ich
es schaffe, Sie zu motivieren und iiber den Punkt zu bringen,
wenn Sie es zulassen. Laden Sie sich die kostenlose App runter
und melden Sie sich gleichzeitig kostenlos unter www.give-me-
five.tv beim Online-Coaching an, dann haben Sie mich und Ihr
Programm immer bei sich.

Training auBerhalb der Komfortzone
Es bedarf eigentlich sehr viel Trainingserfahrung und Korperge-
fihl, um den Punkt des Muskelversagens zu bestimmen. Muskel-
versagen bedeutet, dass der Muskel vor Uberlastung aufgibt und
keinen Mucks mehr macht. Wir haben generell mehr Kraft, als
wir ahnen, unser Korper ist allerdings sehr bequem und immer
im Sparmodus unterwegs. Es sei denn, wir kommen in eine ex-
treme, lebensbedrohliche Situation, dann entwickeln wir mit ei-
ner Art Notfallprogramm ungeahnte Krédfte und haben viel Ener-
gie und Ausdauer. Und genau darum geht es: Der Normal-Trainie-
rende nutzt im Durchschnitt 70 Prozent seiner Maximalkraft und
geht nie an seine Belastungsgrenze. Aber wer HIT trainieren
mochte, muss aus der Komfortzone raus, in das Notfallprogramm
hinein und den Muskel zur vollstdndigen Erschopfung bringen.
Erst dann werden chemische Prozesse im Korper freigesetzt, die
eine extreme Wachstumshormonproduktion sowie einen extre-
men Nachbrenneffekt erzeugen, die beide das Muskelwachstum
und gleichzeitig den Fettabbau stimulieren.

Jeder, der das liest, denkt sich jetzt wahrscheinlich: , Oh toll!
Ich muss mich nur kurz fiinf Minuten quélen, dann bekomme
ich Muskeln und verliere Fett.“ Ja, das ist auch so, aber nur, wenn

9



10 High-Intensity-Training — mehr als ein Trend

HIT ist ein kurzes
hochintensives
Muskeltraining, bei
dem man die
gewiinschten
Muskeln so lange
bewegt, bis sie
versagen.

man iiber die 70 Prozent hinausgeht und den Muskel wirklich
zum Versagen bringt.

Das Training toppen mit HIIT

HIT ist ein kurzes hochintensives Muskeltraining, bei dem man
mit egal welcher Ubung den gewiinschten Muskel so lange be-
wegt, bis er zum Versagen kommt. Dies kann durch das HIIT ge-
toppt werden. HIIT steht fiir High-Intensity-Intervall-Training.
Dabei baut man zwischen den Ubungen noch kleine Cardio-Fin-
heiten ein, wie auf der Stelle hiipfen oder rennen, um die Aus-
dauerkomponente zu pushen und den Kreislauf und das kardio-
vaskuldre System extrem zu fordern. Dann kann ein weiterer
Durchgang der Ubung gemacht werden, um den Muskel erneut
zum Versagen zu bringen.

Das Hauptaugenmerk des Trainings mit mir liegt im Bereich
HIT. Wir bringen durch ,normale”“ Ubungen den Muskel an seine
Grenzen. Einmal in der Woche zeige ich Ihnen zusdtzlich eine
HIIT-Alternative. Wenn Sie unter Bluthochdruck oder Schwindel-
gefiihlen leiden oder sich von der Ausdauer her noch nicht so fit
fiihlen, dann machen Sie an dem betreffenden Tag einfach ,nur”
das HIT-Programm. Umgekehrt konnen Sie selbst, wenn Ihnen
das HIT nicht reicht, immer eine aktive Pause mit Jumping Jacks
oder Hiipfen einbauen, das muss aber nicht sein. Ich gestalte Ih-
nen die Ubungen schon so anstrengend, dass Sie froh sein wer-
den, dass es nur ein HIT- und kein HIIT-Programm ist.

HIIT Tabata-Style — hochintensives HIT

Der Begriff Tabata stammt von dem japanischen Wissenschaftler
Izumi Tabata, der im Jahr 1996 die Auswirkung von moderatem
Cardio- und hochintensivem Intervall-Training auf den mensch-
lichen Organismus untersucht hat. Er berichtet von einer Steige-
rung der Sauerstoffaufnahme von 14 Prozent und einer Steige-
rung der anaeroben Leistungsfihigkeit von tiber 28 Prozent — und
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das in kiirzester Zeit. Klingt erst einmal unglaubwiirdig, aber wer
es durchzieht und alles beherzigt, wird selbst die Erfahrung ma-
chen.

Tabata-Training ist sehr effektiv und sehr wirksam. Zudem
sehr anstrengend. Man macht 20 Sekunden eine Ubung, dann
folgen zehn Sekunden aktive Erholung. Davon absolviert man
acht Durchgédnge und ist in vier Minuten durch. Im wahrsten
Sinne des Wortes: durch! Noch eine Minute aufwdrmen vorweg,
und schon haben wir unser 5-Minuten-HIIT-Programm. Es
kommt nur auf die richtigen Ubungen, Ausfiihrungen und Kom-
binationen an. Diese werde ich Thnen im Kapitel zum Thema
Trainingsaufbau darlegen.

Mit mir trainieren Sie gelenkschonend und gesund

Wenn Sie Ubungen durchfiihren, die Ihren Gelenken, Ihrem Riicken,
Ilhren Bandern, Sehnen oder Muskeln schaden, dann kompensiert der
Korper das. Er kann das wegstecken, und das sogar fiir eine sehr
lange Zeit. Unser Korper sendet leider nur in absolut tiblen Situatio-
nen Signale wie Schmerzen oder ein Stechen aus. In den meisten
Fallen funktioniert er erst einmal und verrichtet seine Arbeit, bis er
dann irgendwann nicht mehr kann. Die meisten von uns bringen die
Verletzung, den Schmerz, die Beschwerden dann nicht mit dem
falschen Training, dem ,,Nicht-beachten-der-Signale” in Verbindung,
sondern halten die Bewegung, die sie gerade gemacht haben, fiir
schuld daran.

Was will ich Ihnen damit sagen? Meine Ubungen sind einfach und
effektiv, vollig unkritisch und ungefahrlich. Alles auf Gesundheitsfor-
derung ausgerichtet, gelenkschonend, kérperschonend. Die Trainings
sind sinnvoll zusammengestellt, die Ubungen mit Bedacht gewihlt
und verstandlich erklart und durch die Videos sehr gut nachzuma-
chen. Wir produzieren Gesundheit, keine Invaliden!

Tabata-Training ist
sehr effektiv, sehr

wirksam und sehr

anstrengend.
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Ich lege groRRen
Wert darauf, dass
Gelenke, Riicken,
Bander, Muskeln
und Sehnen
schonend trainiert
werden.

Fiir wen ist HIT geeignet?

Ich mache es kurz: fiir jeden! Man sollte allerdings sehr belastbar
beziiglich Schmerz sein. Die Ubungen selbst sind sehr einfach,
Einsteiger konnen sie ebenso durchfiihren wie Sportler mit jahr-
zehntelanger Trainingserfahrung. Der wesentliche Unterschied
liegt im Korpergefiihl und der Korperspannung. Jemandem, der
seinen Korper schon Jahrzehnte trainiert und ein gutes Korper-
und Muskelgefiihl hat, fallt es wesentlich leichter, Muskeln effek-
tiv und isoliert anzuspannen. Unerfahrene Anfanger benutzen,
sobald es ,,schwer” und ,,anstrengend” wird, vermehrt sogenann-
te Hilfsmuskeln mit, anstatt den einen gewiinschten Muskel aus-
zubrennen und zum Aufgeben zu bringen. Dies geschieht haufig
unbeabsichtigt und gar nicht willentlich, sondern aus Affekt.
Leider zum Nachteil des Trainingseffektes. Deshalb empfinden
erfahrene Sportler eine Ubung oftmals als anstrengender als Fin-
steiger.

Einsteiger miissen sich einfach mehr auf die Ubungen und die
Ausfiihrung konzentrieren und mehr auf ihren Korper achten.
Dabei ist im spdteren Verlauf des Trainings die Wahl des Gewichts
bei manchen Ubungen entscheidend und ausschlaggebend.

Es ist nicht jedermanns Sache, sich bis zum Erbrechen zu qua-
len. Das ist auch okay und bedeutet nicht gleich, dass das Trai-
ning dann vollig nutzlos ist. Ich mochte hier noch einmal beto-
nen, dass das Buch, das Online-Coaching, die Videos und das
Training so wertvoll sind, dass es sich auf jeden Fall fiir jeden
lohnt, dranzubleiben.

Gibt es Menschen, denen ich von dem Programm abrate? Ja,
die gibt es. Wie Sie schon gelesen haben, lege ich grofien Wert
darauf, dass Gelenke, Riicken, Binder, Muskeln und Sehnen
schonend trainiert werden. Da das Programm extrem anstren-
gend ist, wiirde ich bei Herz- und Niereninsuffizienz von einer
Teilnahme abraten. Ebenso nach frischen Operationen oder aku-
ten Verletzungen. Sollten Sie sich unsicher sein, dann schreiben



HIT richtig vorbereiten

Sie mir eine Mail, damit ich Thnen eine Einschdtzung geben
kann. In anderen Féllen fragen Sie Ihren behandelnden Arzt.
Liegt eine normale Sporttauglichkeit vor, dann steht einer Teil-

nahme nichts im Wege.

lhr Wille versetzt Berge!

Gehen Sie nie mit den Gedanken ,,Das kann ich nicht” oder ,,Das
schaffe ich nicht” an eine Ubung heran, denn dann kénnen Sie sicher
sein, dass es nicht hinhaut. Wir haben einen Negativschalter im Kopf.
Wenn dieser aktiviert wird, ist es ganzlich unmoglich, Leistung zu
bringen. Wenn Sie denken, etwas ist schwer, dann wird es schwer
sein. Denken Sie, Sie werden etwas schaffen, dann werden Sie es
schaffen. Think different — think positive!

HIT RICHTIG
VORBEREITEN

Da ich weif3, dass der normale Mensch wenig Zeit hat und so ef-
fektiv wie moglich etwas tun mochte, sollten Sie die angefiihrten
Hinweise beachten. Im Einfithrungsvideo gehe ich darauf noch-

mal ein. Meine Empfehlungen fiir Sie:

¢ Besorgen Sie sich das richtige Trainingsequipment. Viel brau-

chen Sie nicht: Eine gute Matte, auf der Sie liegen und knien
konnen, und ein paar leichte Kurzhanteln. Fiir Mdnner und
Frauen zum Aufwirmen ein bis zwei Kilo, fiir die Ubungen
drei bis vier Kilo fiir Frauen und vier bis acht Kilo fiir Manner.
Schwerer wiirde ich sie nicht wahlen, denn Sie sollen die
Ubungen sauber und gewissenhaft ausfithren, nicht verfil-
schen und eine Verletzung riskieren. Ich gebe mir Miihe, dass
wir nicht allzu viel Gewicht nutzen, und die ersten zwei Wo-

13
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chen versuche ich weitestgehend auf Hilfsmittel zu verzich-
ten, damit Sie sehen, dass HIT auch ohne Hilfsmittel funktio-
niert.

Schaffen Sie sich Ihre Zeit und Ihren Raum. Trainieren Sie nur,
wenn Sie den Kopf dazu haben. Sie sollten sich eine feste Uhr-
zeit aussuchen, zu der Sie das Programm durchfiihren wollen.
Am besten jeden Tag zur gleichen Zeit. Schaffen Sie Rituale,
dann konnen schneller neue Verhaltens- und Denkmuster an-
gelegt werden und die tdgliche Bewegung gehort schnell zu
Ihrem Tagesablauf.

Sorgen Sie fiir ausreichend Frischluft im Zimmer. Der Korper
braucht viel Sauerstoff, insbesondere, wenn wir uns anstren-
gen. Jede Verbrennung, jeder Energieverbrennungsprozess
lauft besser mit viel Sauerstoff ab. Muskeln brauchen Sauer-
stoff! Mehr dazu weiter hinten.

Sorgen Sie fiir eine angenehme Trainingsatmosphére. Wenn
Sie sich schon quilen, dann bitte dort, wo es schon ist. Nein,
Spaf beiseite. Fiinf Minuten volle Konzentration und keinen
Gedanken an Aufriumen, Kochen, Arbeiten oder Ahnliches.
Ich hoffe, der Punkt ist klar.

Trinken Sie vor dem Training ausreichend. Ich widme dem
Thema Wasser und Mineralien ein eigenes Kapitel, allein dar-
an konnen Sie erkennen, welchen Stellenwert es fiir mich hat,
nicht nur in Bezug auf Training. Optimal ist in der Stunde vor
dem Training 500 bis 1000 ml stilles Wasser mit einer guten
Prise Salz (einen halben Teeloffel Stein- oder Meersalz auf ei-
nen Liter Wasser). Pressen Sie sich noch eine Bio-Zitrone in
das Wasser. Schmeckt nicht nur gut, ist auch noch basisch
und enthélt viel Vitamin C. Warum ich Ihnen das empfehle,
erfahren Sie auf Seite 102.

Wairmen Sie sich auf! Ich zeige Ihnen ein kleines Aufwérm-
programm, das Sie vorher machen konnen. Auch wenn es kei-
ne Pflicht ist, wiirde ich es Thnen empfehlen.



Das persdnliche Ziel fest vor Augen

® Last but noch least: Seien Sie fokussiert. Haben Sie Ihr Ziel im-

mer vor Augen!

Sie sollten sicherstellen, dass Sie gesund und fit sind
Trainieren Sie bitte niemals HIT und erst recht nicht HIIT, wenn Sie
merken, Sie werden krank, haben ein Kratzen im Hals oder Ahnliches.
Mit ziemlicher Sicherheit liegen Sie die nachsten Tage auf der Nase.
Jedes Training, egal welcher Art, schwacht kurzfristig das Immunsys-
tem und macht Sie anfalliger fiir Viren und Bakterien.

DAS PERSONLICHE ZIEL
FEST VOR AUGEN

Mein Ziel kennen Sie ja jetzt. Welches ist Ihr Ziel? Haben Sie
schon eine Vorstellung davon bekommen, was Sie mit dem Pro-
gramm erreichen mochten? Nein? Kein Problem! Ich sage Ihnen,
was das Programm fiir Sie bewirkt, und Sie kénnen dann schau-
en, ob ein wiinschenswertes Ziel fiir Sie dabei ist. Wenn Sie es
wirklich konsequent durchziehen und jeden Tag fiinf Minuten
mit mir trainieren sowie meine Ratschlidge und Tipps zu Essen
und Trinken beherzigen, dann wird in vier Wochen sehr viel ge-

schehen:

¢ Thre Gesamtleistungsfahigkeit wird merklich steigen, Ihre
Konzentrationsfahigkeit wird sich sehr verbessern.

® Sie werden ausgeglichener sein, korperlich und geistig belast-
barer, Ihr allgemeines Wohlbefinden wird sich erheblich ver-
bessern.

® Die Gesamtstabilitat [hres Korpers sowie Ihre Tritt- und Stand-
festigkeit werden sich erheblich verbessern.

15



16 High-Intensity-Training — mehr als ein Trend

Wenn Sie alles, was
ich Ihnen hier
mitteile, komplett
beherzigen, dann
sind die positiven
Effekte mehr als
realistisch.

¢ Riicken-, Kopf- und Gelenkschmerzen werden minimiert.

¢ Thr Korpergefiihl und Thre Koordination werden sich wesent-
lich verbessern. Sie werden mehr tiber sich und Ihren Korper
wissen und seine Prozesse besser verstehen.

¢ Eswird Ihnen leichter fallen, sich gut zu erndhren und ausrei-
chend zu trinken.

¢ Thr Korper wird sich straffer und fester anfiihlen. Sie werden
ca. ein Kilo Muskeln auf- und ca. ein Kilo Fett abbauen.

Es gibt bei mir nur Training und Erndhrung, mehr nicht! Fallen
Sie bitte niemals auf Aussagen herein, die Ihnen in kiirzester Zeit
und ohne Anstrengung viel Gewichtsverlust oder viel Muskeln
versprechen.

Wenn Sie alles, was ich Thnen hier mitteilen werde, komplett
beherzigen, dann sind die positiven Effekte, die ich oben aufge-
zdhlt habe, mehr als realistisch. Deshalb bin ich guter Dinge, dass
Sie Thr Ziel erreichen kénnen, wenn Sie es nur definieren! Ich
zeige Thnen gleich einen Weg auf, wie Sie Ihre Ziele erreichen,
nachhaltig bewahren und auch weiter voranbringen.

Man braucht Ziele im Leben. Legen Sie sie fest — wenn nicht
Sie, wer dann? Trdumen ist erlaubt, nur wenn es zu unrealistisch
wird, dann schlédgt die Motivation schnell in Demotivation um.
Also, wihlen Sie Thr Ziel mit Bedacht und bleiben Sie in der Rea-
litat.

Mehr Muskelkraft fiir mehr Gesundheit

Fit werden? Muskeln aufbauen? Gesund bleiben? Gesund und fit
altern? Egal was Sie sagen, Sie brauchen fiir alles Muskeln! Wenn
ich in meinen Seminaren frage: ,Mochten Sie Muskeln?“, sehe
ich, wie man verschamt wegguckt, den Kopf schiittelt. Wir fin-
den Muskeln irgendwie sexy, aber auch doof, weil wir mit Mus-
keln immer den Sixpack-Muskeltyp verbinden, der vor der Disco
den Tirsteher gibt. Haben Sie schon mal einen muskulosen Arzt
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oder Rechtsanwalt gesehen? Und wenn wir auf das Thema Frau-
en und Muskeln zu sprechen kommen: , viel zu médnnlich”. Mén-
ner haben Angst vor Frauen mit Muskeln. Méanner schdamen sich
vor Frauen mit Muskeln, wenn sie selbst keine haben.

Aber Muskeln sind normal, wichtig und wertvolll Ohne Mus-
keln waren Sie tot, ohne Muskeln hatten Sie unsagbare Schmer-
zen. Thre Muskeln ermdglichen es Thnen, viel zu essen! Muskeln
sind lebensnotwendig, und wenn ich Sie frage, was Sie erreichen
mochten, dann schdmen Sie sich nicht und sagen: ,Muskeln? Ja
bitte!”

Denken Sie daran, Thr Herz ist der wichtigste Muskel! Je mehr
Muskeln sich bewegen, umso mehr Signale kommen im Hirn an,
umso mehr sendet das Hirn ans Herz und umso optimaler schligt
es. Ohne Muskeln verkiimmert das Herz. Das kennen Sie von al-
ten Menschen: Alte Menschen sterben nicht an Herzversagen,
sondern weil sie sich nicht mehr bewegen, das Hirn keine Impul-
se mehr von den Muskeln bekommt und dann auch nicht mehr
ans Herz sendet. Irgendwann schlift der Kérper einfach ein. Das
muss aber nicht sein. Lesen Sie dazu mein Anti-Aging-Buch.

Denken Sie bitte an meine Worte, wenn Ihnen mal wieder die
Knochen wehtun. Dann fehlen Ihnen an der Stelle Muskeln.
Muskeln schiitzen unsere Gelenke, unsere Wirbelsdule und unse-
re Organe. Sie helfen uns, einen aufrechten Gang einzunehmen.
Und Muskeln sind Ihre Kalorienverbrenner! Ohne Muskeln wiir-
den wir dick werden, weil Muskeln unsere Kraftwerke sind, die
Kalorien in (Bewegungs-)Energie umwandeln. Haben wir viele
Muskeln, konnen wir viel essen, haben wir keine Muskeln, diir-
fen wir nur wenig essen, sonst setzt es an.

Ich schlage Thnen Folgendes vor: Lesen Sie das Buch zu Ende.
Ich werde Thnen viele Empfehlungen geben. Schauen Sie, was fiir
Sie machbar, plausibel und logisch ist. Nehmen Sie sich dann
genau das vor, beschreiben Sie Ihre Ziele und haben Sie diese vor
Augen, bevor Sie anfangen zu trainieren.

Denken Sie daran,
lhr Herz ist der
wichtigste Muskel!
Ohne Muskeln
verkiimmert das
Herz.



