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Und täglich grüSSt der Schweinehund

Wir haben inzwischen alle ei-
nen PC, auch wenn wir früher 
glaubten, ohne ein solches Ge-

rät durchs Leben gehen zu können. Wir kön-
nen es nicht. Für einen PT, das heißt Personal 
Trainer, gilt das genauso! Wenn man erst mal 
einen hat, will man nie mehr ohne ihn leben.

Florian Apler ist ein Personal Trainer. Ein 
Spitzenfitnesstrainer mit sämtlichen Diplo-
men, die so ein Vorturner haben muss. Früher 
hätte ich kess gesagt, er besteht nur aus Mus-
keln und Samensträngen. Heute flüstere ich so 
was nur noch meinem Schweinehund in die 
Schlapprohren, und der wird dann rot und 
hält sich die Augen zu. Florian und ich begeg-
neten uns auf irgendeinem »Event«, bei dem 
man sich für einen guten Zweck öffentlich be-
wegen musste. Wir kamen ins Gespräch, und 
ich erklärte ihm freudig, nach welchen Me-
thoden ich trainierte und zu Hause über die 
Matte rollte. Wie fit ich dadurch geworden sei 
und wie sehr mein Leben an Qualität gewon-
nen habe. Dass Sport für mich in jungen Jah-
ren nie ein Thema gewesen war und wie froh 
ich nun sei, die tägliche Bewegung in mein Le-
ben integriert zu haben. Florian erzählte mir 
dann, dass Sport seit seinem fünften Lebens-
jahr die Hauptrolle in seinem Leben spiele 

und er noch nie ohne Bewegung auskommen 
konnte. 

»Oh«, sagte ich. 
»Und du überwindest täglich deinen 

Schweinehund?«, staunte Florian.
»Klar«, winkte ich cool ab. »Nichts leichter 

als das.« (Halt die Schnauze, und wehe, du be-
hauptest jetzt das Gegenteil! Sitz!)

»Und wer trainiert dich?« 
»Keiner.« 
»Ach.«
Das ist so ähnlich, wie einem Lehrer zu sa-

gen, du hast dir ganz allein Lesen und Schrei-
ben beigebracht, dachte ich beschämt. Florian 
bot mir ein Personal Training an, ganz unver-
bindlich. Ich winkte schüchtern ab, so einen 
Luxus könne ich mir nicht leisten. In Wahrheit 
war es mir einfach nur peinlich, meine Prob-
lemzonen in der Anwesenheit eines 28-jähri-
gen Fitnesstrainers auf der Matte auszubreiten. 
Wie unendlich entwürdigend wäre das denn, 
meinen Hintern zu heben und mit dem Bein 
zu kreisen oder auf meinen kümmerlichen 
Ärmchen zu stehen und einen Liegestütz zu 
versuchen, wenn dieser junge Profiathlet da-
nebenstand! Außerdem fürchtete ich zu Recht, 
Florian hätte noch viel schlimmere Dinge mit 
mir vor. 

darf ich vorstellen?

FlorianMein Pt
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Spontan bot er mir ein kostenloses Probe-
training an. Nur so zum Spaß. Zu seinem Spaß 
natürlich. Er komme auch ins Haus. Wahr-
scheinlich wollte er einmal so richtig laut la-
chen.

Das gehe leider nicht, sagte ich verlegen 
lächelnd, also äh, bei uns zu Hause sei über-
haupt nicht genug Platz. Und überhaupt, wie 
würde das denn aussehen, mein Mann sei acht 
Monate im Jahr auf See und nicht zu Hause. 
Es wäre mir zwar ein besonderes Vergnügen, 
wenn die dicke Annemie von gegenüber grün 
würde vor Neid, aber Skandale hatte ich in 
meinem Leben genug.

»Dann komm doch in mein Fitnessstudio, 
du bist herzlich eingeladen!«

Hm. »Verdammt«, wisperte ich meinem 
Schweinehund zu, »wie kommen wir aus die-
ser Nummer wieder raus? Wir sind 55 und 
könnten seine Mutter sein!«

»Weiß nicht«, grunzte er unwillig zurück. 
»DU hast doch mit ihm geredet! Ich hätte ihn 
ignoriert!«

»Ich dachte, der nimmt mich in meinem 
Alter gar nicht mehr wahr«, flüsterte ich. 

»Tja, du musst ja seit 10 Jahren Pilates ma-
chen und seit 15 Jahren joggen! Das hast du 
jetzt davon!«

»Ja, aber nun BIN ich nun mal im Zug-
zwang«, zischte ich. 

Und so kamen wir doch zusammen, mein 
PT und ich.

In Florians hochprofessionell ausgerüste-
tem Fitnessstudio wimmelte es von Folterge-
räten, deren nähere Bekanntschaft ich nicht 
machen wollte. 

Große Bälle, auf denen man bestimmt ge-
teert und gefedert wurde, Gummibänder, die 
er einem wohl an die Beine flitschte, wenn 
man nicht spurte, Laufbänder, auf denen man 
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Vorwort

Gesünder und bewusster zu leben ist 
keine Kunst, man kann es erlernen. 
Auf den nächsten Seiten nehme ich 

Sie an der Hand und beleuchte die wichtigsten 
Aspekte von Bewegung, Fitness und Ernäh-
rung aus wissenschaftlicher Sicht. Sie sollen 
verstehen, warum Ihr Körper wie reagiert. 
Wie wirkt sich Ausdauertraining auf Ihr Herz 
aus, und warum sollten Sie Ihre Muskulatur 
kräftigen? Wo können Sie ansetzen, um lang-
fristig Ihren Lebensstil – und so auch Ihre Le-
bensqualität – zu verbessen?

Diese Ratschläge haben Sie alle schon tau-
sendmal gehört? Nein. Ich könnte Ihnen na-
türlich einen Trainings- und Ernährungsplan 
vorgeben, den Sie dann brav oder weniger 
motiviert einige Wochen lang befolgen. Oder 
ich vermittle Ihnen das tiefere Verständnis 
dafür, was Bewegung für unser Wohlbefinden 
bedeutet, warum Sie wann was essen sollten 
und wie es sich auf Ihren Körper auswirkt. 
Was, denken Sie, ist nachhaltiger von Erfolg 
gekrönt? Aus meiner Erfahrung kann ich Ih-
nen sagen: Sie müssen verstehen, warum Sie 
etwas tun. Die folgenden Seiten haben allein 
dieses Ziel.
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UnD TäGlIch GrüSST Der SCHWEInEHunD

Kurzum, Sie bekommen hier aktuelles 
Fachwissen, Know-how, jahrelange Erfahrung 
und wertvolle Tipps kurz und knapp zusam-
mengefasst. Betrachten Sie die folgenden Ka-
pitel wie eine große Kiste voller Werkzeuge, 
mit der Sie das passende Instrument für Ihre 
Ziele stets parat haben. Holen Sie raus, was 
immer Sie benötigen.

Viele Menschen haben Ziele, wissen aber 
gar nicht, wie sie anfangen sollen, sie zu ver-
wirklichen. Oft sind es eigene innere Wider-
stände – der berühmte Schweinehund –, die 
uns daran hindern, neue Wege zu beschreiten. 
Das wollen wir ändern. 

Ich weiß, das ist eine wahre Herausforde-
rung neben Partnerschaft, Kindern, Enkeln, 
Arbeit und anderen Verpflichtungen. Es gibt 
hier nicht die große »Zauberformel«, mit der 
alles wie von selbst gelingt, da persönliche 
Ziele auch nur individuell erreicht werden 
können. 

Bei Hera war das Laufen der Schlüssel zu 
einem völlig neuen Körper- und Lebensge-
fühl. Mit der Zeit erwachte dann die Neugier 
auf andere Sportarten, und heute kann sie sich 
ein Leben ohne tägliche Bewegung gar nicht 
mehr vorstellen. Von dieser Erfahrung kön-
nen Sie profitieren! 

Sie müssen nicht unbedingt laufen gehen, 
sondern sollten Ihre eigenen Ideen entwickeln 
und Möglichkeiten finden, Bewegung in Ihren 
Alltag zu integrieren. Dieses Buch möchte Sie 
dazu motivieren und auf Ihrem persönlichen 
Weg unterstützen und begleiten.

Ich möchte Ihnen dabei helfen, Ihre Ver-
haltensweisen auf den Prüfstand zu stellen, 

sich zu fragen, ob Ihr Lebensstil in gewissen 
Bereichen Ihren Zielen zuwiderläuft.

Der erste Schritt ist Ihr Vertrag mit sich 
selbst. Zugeständnisse und gute Vorsätze sind 
leicht dahingesagt. Wirkungsvoller ist es, sie 
schriftlich festzuhalten. 

•  Sie wollen gesünder leben und Ihr 
Lebensgefühl verbessern?

•  Sie wollen Ihren Körper Schritt für 
Schritt besser kennenlernen?

•  Sie wollen herausfinden, welche 
Einflüsse Ernährung, Bewegung 
und Entspannung auf Ihre Lebens-
qualität haben?

•  Sie wollen Ihren guten Vorsätzen 
endlich Taten folgen lassen?

Dann unterschreiben Sie Ihren 
Vertrag und legen Sie los.
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Ich, ___________________________ 

 

lasse mich nicht aufhalten von einge-

fahrenen Gewohnheiten und Denk-

strukturen. Die Vorstellung, neues 

zu wagen und Unbequemlichkeiten 

einzugehen, wird von meinem inneren 

Schweinehund anfangs massiv torpe-

diert werden. Ich werde mich dennoch 

nicht an alte Selbstbilder klammern, die 

mir energie und die Kraft zur Verände-

rung rauben. Ich strebe einen Verände-

rungsprozess an und starte diesen jetzt. 

Ich gehe die Konfrontation mit meinem 

inneren Schweinehund ein, der mir eine 

Vielzahl von Zweifeln und hinderungs-

gründen liefern wird. 

Ich weiß, dass Veränderungen meines 

lebensstils auch Auswirkungen auf 

mein Umfeld haben und dass meine 

Familie und Freunde möglicherweise 

nicht immer begeistert sein werden. Um 

emotionale Unterstützung zu erhalten, 

gehe ich offensiv mit meinen Wün-

schen um. Ich mache meinem Umfeld 

deutlich, was ich erreichen möchte und 

dass auch sie davon profitieren werden, 

wenn ich mich besser fühle. Bei diesem 

Projekt setze ich mich selbst an die 

erste Stelle und verlasse meine Kom-

fortzone. Meine persönlichen Grenzen 

akzeptiere ich nicht, auch wenn mich 

mein Schweinehund zum rückzug 

zwingen will. Ich bin mir im Klaren dar-

über, dass nicht das Beginnen belohnt 

wird, sondern das Durchhalten. 

Meine Zeit ist jetzt! 

Ort  

 

Datum 

 

Unterschrift

 

Ihr Vertrag mit Ihnen
Nur ein Narr ist mit sich restlos zufrieden. Wer keine Veranlassung sieht, sich zu fragen, wie sein 
Leben läuft, was daran verbesserungsfähig wäre, dem fehlt es an Selbsterkenntnis. Sokrates

115

Die neun-Punkte-Aufgabe nach K. Duncker

Verbinden Sie alle neun quadratisch angeordneten 

Punkte fortlaufend mit vier geraden Linien. nur 

wenn Sie über die Grenzen hinausdenken, werden 

Sie diese Aufgabe lösen.
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ÜbungSteil

A uf den folgenden Sei-
ten stellen wir Ihnen 
das Schweinehund-

Übungsprogramm vor, das Hera 
und ich speziell für die viel be-
schäftigten Superweiber von heute 
entwickelt haben. Es besteht aus 
drei zeitsparenden Workouts, die 
den ganzen Körper trainieren, den 
Schwerpunkt aber jeweils auf eine 
»Problemzone« – Beine, Bauch, 
Rücken – legen. Jedes Programm 
beginnt mit etwas einfacheren 
Übungen und steigert sich dann 
fortlaufend. Auf drei Kräftigungs-
übungen folgt meist eine Dehn- 
und Flexibilitätsübung, welche 
die bei der Kräftigung aufgebaute 
Muskelspannung absenkt. Zudem 
bekommen Sie auf diese Weise 
eine kleine Verschnaufpause und 
bleiben motiviert am Ball. 

Zusätzlich zu den drei Work-
outs bieten wir ein Warm-up und 
ein Cool-down, das Sie vor bezie-
hungsweise nach jedem Training 
durchführen sollten. Wenn Sie 
sehr fit sind, können Sie auch zwei 
oder sogar alle drei Workouts hin-
tereinander ausführen. Achten Sie 
aber stets auf die richtige Ausfüh-
rung der Übungen und pausieren 
Sie, wenn Ihre Technik leidet. 

Das komplette Workout-Pro-
gramm zum Mitmachen finden 
Sie auch auf der DVD Und täglich 
grüßt der Schweinehund.

Die Übungen
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Die Erwärmung ist ein ganz wichtiger Teil Ihres Trainings, Sie 

sollten niemals darauf verzichten. Das Warm-up vor dem 

Training bereitet Ihren gesamten Körper auf die kommen-

den Belastungen vor. Das Herz-Kreislauf-System wird angekurbelt, die 

Muskeln, Sehnen und Bänder werden durchblutet und somit erwärmt. 

Ein ganz wichtiger Aspekt der Erwärmung ist die Vorbereitung der 

Gelenke. Ähnlich wie die beweglichen Teile in einem Motor mit Öl wer-

den sie mit einer Gelenkflüssigkeit geschmiert. Diese Schmiere soll Rei-

bung und somit den Verschleiß und die Abnutzung der Gelenke verhin-

dern. Ein gutes Training beginnt also bereits bei der Erwärmung.
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Wunderbar! Eine 

Fußmassage, wie 

der eigene Ehe-

mann sie nicht 

besser hinkriegt! 

Besonders weil 

der ja selten bei 

der Sache, nämlich den Füßen, bleibt . Verspannungen an 

den Fußsohlen lösen sich, und wer dran glaubt, der hat 

 bestimmt demnächst eine super Verdauung!  

Diese bereiche trainieren Sie besonders
Lösen der Verspannungen in der Fußsohle

So beginnen Sie
Stellen Sie sich barfuß auf eine Yogamatte und legen Sie eine kleine Hantel, einen 
Tennisball oder einen Besenstiel vor Ihre Füße .

So wird’s gemacht
Platzieren Sie einen Fuß auf dem ausgewählten Gegenstand und rollen Sie 
langsam die ganze Fußsohle darüber . Spüren Sie schmerzhafte Punkte auf und 
kreisen Sie mehrmals mit wechselndem Druck über diese Stellen . Ihre Arme halten 
Sie dabei auf Schulterhöhe zur Seite ausgestreckt . Erwärmen Sie gleichzeitig Ihre 
Handgelenke, indem Sie die Handflächen abwechselnd nach oben und unten 
zum Körper ziehen . Wechseln Sie dann den Fuß und kreisen Sie, während Sie die 
Fußsohle massieren, die gestreckten Arme, um das Schultergelenk auf die kom-
menden Belastungen vorzubereiten . 

Mein tipp 
Mit dieser Übung können Sie sehr gut testen, ob Sie Ihre Beine einseitig belasten . 
Wenn das der Fall sein sollte, werden Sie deutliche Unterschiede im linken und 
rechten Fuß spüren . Gründe dafür können Hüftfehlstellungen, Kniefehlstellun-
gen (O-Bein, X-Bein), Probleme in den Sprunggelenken oder Muskeldysbalancen 
(etwa durch alte Verletzungen oder Schonhaltungen) sein .  

Wie oft? Wie lang?
Mit jedem Fuß 6-mal 8 bis 10 Sekunden lang kreisen . Gleichmäßig weiteratmen .

Blockaden killer

1 2
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