So werden auch Sie fit mit dem Programm der erfolgreichsten Eiskunstlauferin aller Zeiten

riva



Impressum

Bibliografische Information der Deutschen Bibliothek:
Die Deutsche Bibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie;
detaillierte bibliografische Daten sind im Internet tber http://dnb.ddb.de abrufbar.

© 2006 by riva Verlag
Gesamtbearbeitung: Judith Wittmann
Textredaktion: Rainer Weber

Druck: Druckerei Joh. Walch, Augsburg
ISBN-10 3-936994-22-6

ISBN-13 978-3-936994-22-3

Fur Fragen und Anregungen:
witt@rivaverlag.de

riva Verlag Miinchen
Frundsbergstrale 23, 80634 Minchen
Tel. 089 651285-0, Fax 089 652096
info@rivaverlag.de

www.rivaverlag.de

riva ist ein Imprint des FinanzBuch Verlags
||

Bildnachweis: Alle Fotos mit Katarina Witt: Frank Schott, San Fransisco; Archiv Verlag Gesundheit, Berlin: 95, 97, 99, 109; Jochen Griin,
Munchen: 19,101, 111, 123,125, 148, 187; Marc Baptiste, New York: 34, Istockphoto ??, 72,72, 7?

Das Werk einschlieRlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschutzt. Jede Verwertung aulerhalb der engen Grenzen des Urheber-
rechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des Verlags unzuldssig und strafbar. Das gilt insbesondere fir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen,
Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.



Gesund und gut drauf

Fitness ist Lifestyle

Warum es sich lohnt, fit zu sein

Die Basis fur ein gutes Kérpergefuhl
Fitness ist eine Altersbremse
Positive Lebenseinstellung

Warum regelmaflige Bewegung so wichtig ist

Es muss nicht immer Hochstleistung sein

Bewegung wirkt wie ein wahres Wunder

Jeder Gang macht schlank

10 Tipps, wie Sie mehr Bewegung in den Alltag bringen
Bei welchem Puls das Fett gut schmilzt

Ihr personliches Trainingsziel

Was Sie wirklich bewegt

Fitness-Mythen

Konstitutionstypen

Sport: eine Schule furs Leben

Wie Sie Ihren inneren Schweinehund besiegen
Die besten Tipps zur Motivation

Wie Sie lhren Fitness-Level erreichen

Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit

Ausdauer durch Laufen und nutzliche Lauftipps
Kraft durch das Thera-Band

Ubungen zur Motivation

INHALTSVERZEICHNIS




INHALTSVERZEICHNIS

Wie Sie mit wenig Aufwand ein hohes Niveau halten

Mit wenig Aufwand in Form bleiben
Das Sixpack

Der Power Circle

Mein Peronal Trainer

Wie Sie sich durch gute Erndhrung Didten ersparen
Clever essen: 10 goldene Regeln

Verninftige Ernahrung

Lebensmittel fir die Schonheit

Flissigkeit: der Wassertrager fUr bessere Leistung

Wie Sie ganz leicht Ihre seelische Balance finden
Die Seele baumeln lassen

Ubung zur Entspannung

Sofortmafinahmen bei Stress

Energie und Entspannung durch bewusstes Atmen
Stress kann auch positiv sein

Totale Fitness mit dem Ein-Stunden »Witt-Workout«
Muckies machen Spal3: Warum Krafttraining so wichtig ist
Effektive Kraftibungen im Gym

Unterwegs: Was Sie gutes fir sich tun kénnen
Was locker macht

Dem Jetlag davonfliegen

Stretching: geschmeidig wie eine Katze




Einfache Ubungen fiir zu Hause

Ganz leicht in Schwung

Ubungen, die Spall machen: Trampolin
und Seilspringen...

Sinnvolle Anschaffungen fur zu Hause

Wie Sie den Urlaub als Trainingslager nutzen kénnen
Urlaub als Trainingslager
Der Power-Plan flr jeden Tag

Moderne Fitness-Methoden

Yoga: Abenteuer flr Kdrper und Seele

Girotonic: dreidemensionaler Nutzen fiir den Korper
Pilates: das hocheffektive Trendtraining

Die wichtigsten Regeln fur Pilates & Co

Wie Sie immer wieder und jederzeit auf Erfolgskurs kommen
Gewinnen Sie dem Leben die schonsten Seiten ab
10 wirkungsvolle Wohlfuhl-Tipps

Sachwortregister
Literaturverzeichnis
DasTeam

INHALTSVERZEICHNIS



