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Liebe Leserinnen, lieber Leser,

Biicherecke 35 A

auch in diesem Monat haben wir fiir Sie wieder viele interessante Biicher rund um die Themen ,Gesundheit”
und, Training " zusammengestellt. Wir wiinschen Ihnen gute Unterhaltung mit unseren Blicherempfehlungen.

Karin Furtmeder, Helke Mayer

KARIN FURTMEIER

HEKE MAYER Now
Achtsamkail «Yoga
@ Vertrauen Ins Leben

Achtsamkeit » Yoga » Vertrauen s Laben '
17,99 €

Scorpio Verla
160 Seiten
ISBN: 978-3-95803-068-8

Ohne Vorkenntnisse jederzeit anwendbar: Alle Achtsamkeits-
und Yogatibungen wurden von den erfahrenen Autorinnen
speziell fiir dieses Buch so konzipiert, dass sie direkt im Alitag
ausgefiihrt werden konnen. Stresssituationen, Gribelspira-
len und Anspannung lésen sich auf. Aus der inneren Ruhe
entsteht neues Vertrauen ins Leben und in die eigene Kraft.
Der Alltagsbegleiter fiir ein bewusstes und gelassenes Leben
zeigt, wie man trotz dulRerer Hektik zu seiner inneren Mitte
findet. Aufwendiges Layout mit opulenten Fotos, inspirie-
renden Zitaten und bezaubernder Ornamentik.

Marcel Doll

Marceli Dol
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Workouts

50 Workouts

Fitin 7 Minuten

9,99 €

Riva Verlag
128 Seiten
ISBN: 978-3-7423-0173-4

Fit in 7 Minuten

Ein kurzes hochintensives Workout ist deutlich wirkungsvol-
ler als langes Cardio- oder Krafttraining niedriger Intensitat.
Mit ein paar wenigen Geréten und nur 7 Minuten Zeit
l4sst sich bereits ein groer Trainingseffekt erzielen. Vom
Bauch-Beine-Po-Training Uber Kettlebell-, Miniband- und
Hanteliibungen bis zu schnellen HIT- und Cardioworkouts
bietet dieser Fitnessratgeber 50 schnelle Trainingseinheiten,

“die einfach in den Alltag integriert werden kdnnen. Dabei

werden Kraft, Ausdauer oder Schnelligkeit trainiert — je nach
Trainingsplan. Alle Workouts sind Ubersichtlich dargestellt
und komplett illustriert.

Mareel Doll

Marcel Ball

5 O 50 Workouts
Bodyweight-Training chne
Gerate

Workouts

Bodyweight-Training 9,99¢€
ohne Gerate Riva Verlag
128 Seiten

ISBN: 978-3-7423-0172-7

Was braucht man, um schnell und effektiv zu trainieren,
Muskeln aufzubauen und den ganzen Kdrper zu kraftigen?
Nichts als sein eigenes Korpergewicht. Marcel Doll prasen-
tiert in diesem Buch die 50 besten Bodyweight-Workouts
und zeigt, wie einfach es ist, ohne zusatzliche Gerate fit zu
werden oder zu bleiben. Ob definierte Arme, ein flacher
Bauch oder Ganzkorperworkouts — dieser Fitnessratgeber
bietet eine breite Auswahl an unterschiedlichen Trainings-
schwerpunkten. Die Workouts dauern zwischen 15 und 45
Minuten und sind mit Dauer und Trainingsplan Ubersichtlich
dargestellt.

Yvonne Wagner, Andreas Schlumberger

Fitness Guide
fiir Manager

YVONNE WAGNER Damit es auch im Sport richtig lauft

ANDREAS SCHLUMBERGER

FITNESS GUIDE

FUR MANAGER
Darmit s auech im
Sport richtig lauft

17,90 €

Frankfurter Allgemeine Buch
232 Seiten

ISBN: 978-3-95601-203-7

,Fitness Guide fiir Manager” ist ein Buch fur Fiihrungs-
krafte, die korperliche Fitness als eine Komponente
begreifen, die ihren beruflichen Erfolg mageblich
unterstiitzt. 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 Leistung optimieren kénnen.
Der Ratgeber hilft dem modernen Manager dabei, seine
Trainingsgestaltung eigenverantwortlich anzugehen
und das Wissen seiner Trainer zu hinterfragen.



