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Sind Muskeln Männersache?
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Liebe Leserinnen, lieber Leser,

auch in diesem Monat haben wir für Sie wieder viele interessante Bücher rund um dieThemen ,,Gesundheit "

und ,,Training " zusammengestellt. Wir wünschen lhnen gute lJnterhaltung mit unseren Bücherempfehlungen.

Acht6ämkert . Yoga . Vellrduffi fis Leben r

17,99 C

Scorpio Verla

I 60 Seiten

ISBN: 978-3-95803-068-8

Oh ne Vorkenntn isse jederzeit a nwend bar: Al le Achtsam keits-

undYogaübungen wurden von den erfahrenen Autorinnen

speziellfür dieses Buch so konzipiert, dass sie direkt im Alltag

a u sgefü h rt werden kön nen. Stresssituationen, G rü bel spi ra-

len und Anspannung lösen sich auf. Aus der inneren Ruhe

entsteht neuesVertrauen ins Leben und in die eigene Kraft.

Der Al lta gsbeg lelter fü r ei n bewusstes u nd gelassenes Leben

zeigt, wie man trotz äußerer Hektik zu seiner inneren Mitte

findet. Aufwendiges Layout mit opulenten Fotos, inspirie-

renden Zitaten und bezaubernder Ornamentik.

Mareel Doll

50 Workouts
Bodyweight-Training ohne

Geräte

9,99C
Riva Verlag

1 28 Seiten

I S BN : 978-3-7423-017 )-7

Was braucht man, um schnell und effektiv zu trainieren,

Muskeln aufzubauen und den ganzen Körper zu kräftigen?

Nichts als sein eigenes Körpergewicht. Marcel Doll präsen-

tiert in diesem Buch die 50 besten Bodyweight-Workouts
und zeigt, wie einfach es ist, ohne zusätzliche Geräte fit zu

werden oder zu bleiben. 0b definierte Arme, ein flacher

Bauch oder Ganzkörperworkouts - dieser Fitnessratgeber

bietet eine breite Auswahl an unterschiedlichen Trainlngs-

schwerpunkten. Die Workouts dauern zwischen 1 5 und 45

Minuten und sind mit Dauer undTralningsplan Übersichtlich

dargestellt.

lVarcel Doll

50 Workouts
Fit in 7 Minuten

9,99 C
Riva Verlag

128 Seiten

lSBN: 978-3-7423-017 3-4

Ei n ku rzes hoch i ntensives Workout ist deutl ich wi rku n gsvol-

ler als langes Cardio- oder Krafttraining niedriger lntensität.

Mit ein paar wenigen Geräten und nur 7 Minuten Zeit

lässt sich bereits ein großerTrainingseflekt erzielen. Vom

Ba uch-Bei ne-Po-Trai n i n g ü ber Kettlebel l-, M i n i band- u nd

Hantelübungen bis zu schnellen HIT- und Cardioworkouts

bietet d ieser Fitnessratgeber 50 sch nel le Trai n i n g sei n heiten,

die einfach in den Alltag integriert werden kÖnnen. Dabei

werden Kraft, Ausdauer oder Sch nellig keit trainiert - je nach

Train ingspla n. Al le Workouts sind ü bersichtl ich dargestel lt
und komplett il I ustriert.

Yvonne Waqner, Andreas Schlumberger

Fitness Guide
für Manager
Damit es auch im Sport richtiq läuft

17,9O C

Frankfurter Allgemeine Buch

232 Seiten

| 5BN : 978-3-95 601 -203-l

,,Fitness Guide für Manager" ist ein Buch für FÜhrungs-

kräfte, die körperliche Fitness als eine Komponente
begreifen, die ihren beruflichen Erfolg maßgeblich
unterstützt. Der Leser findet hier die zentralen Aspekte

rund um Fitness, Gesundheit und Trainingsplanung
in einem Werk zusammengefasst. Vielfach zeigen die
Autoren auf, wie die positiven Effekte von gezielter
Bewegung die berufliche Lelstung optimieren kÖnnen.

Der Ratgeber hilft dem modernen Manager dabei, seine

Traini n gsgestaltung eigenverantwortl ich anzugehen
und das Wissen seiner Trainer zu hinterfragen.


