












































WISSEN IST GUT. MACHEN IST BESSER.

JETZT WIRD ES PRAKTISCH

Im vollständigen Buch warten zehn Trainingspläne, ein Wochenplan,
Mobilitäts- und Dehnprogramme sowie 12 Monats-Challenges auf dich. Hier

bekommst du einen kleinen Einblick - den Rest entdeckst du im Buch.















DIE LESEPROBE ENDET HIER

BEREIT FÜR
DEINEN START?

Das war nur ein Ausschnitt. Im vollständigen Buch bekommst du 22 Kapitel,
konkrete Trainingspläne, Mitmachseiten, Mobilität, Dehnung und 12
Challenges für dein Einfach-Fit-Jahr. Für Menschen ab 40, die ohne

unnötigen Druck wieder mit Sport und einem gesünderen Lebensstil
starten möchten.




