GESUNDMHEIT

ALARMIEREND: LAUT RKI SIND INFEKTIONEN
DER LUNGE DIE DRITTHAUFIGSTE
TODESURSACHE WELTWEIT

EHLERS, DR. MARTIN

Neustart fiir die Lunge

Wie Sie das lebenswichtige
Organ reinigen, starken und
_ verjungen — mit den besten

" . s Methoden fiir eine gesunde und
fOr d [ R 2 widerstandsfahige Lunge. Mit

A neuesten wissenschaftlichen
L U N ‘ ; E A Erkenntnissen
il 20,00 € (D), 20,60 € (A)
ET: 16.11.2021
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DR. MARTIN EHLERS

Wie Sie das lebenswichtige

Organ reinigen, stdrken und
verjlingen — mit den besten dem Markt, der sich der allgemei-
Methoden fiir eine gesunde ..
und widerstandsfahige Lunge nen Lungengesundheit widmet

+ Der erste praktische Ratgeber auf

- Gefragter Experte im TV und war

unter anderem bei Markus Lanz zu
rivg Gast

- Tipps, um sich vor Luftverschmut-

zung und viralen Erkrankungen wie

COVID-19 zu schutzen

MARTIN EHLERS Dr. Martin Ehlers ist
Facharzt fur Lungen- und Bron-
chialheilkunde sowie fur Allergo-
logie. Neben seiner eigenen Praxis
leitet er das Studienzentrum Clinical
- Respiratory Research in Hamburg,
das neue Behandlungsmethoden fur
Menschen mit Lungenerkrankungen
erforscht und entwickelt. Viele Jahre
stand er dem deutschen Schwimm-
verband sowie dem Olympiastitz-
punkt in Hamburg mit arztlichem Rat
zur Seite.

Nie stand das Thema Lungengesundheit so stark im Fokus
wie aktuell. Doch nicht nur die Coronapandemie macht dem
lebenswichtigen Organ zu schaffen — die Lunge ist nahezu
permanent und Uberall Gefahren ausgesetzt. Erhdhte CO2-
und Feinstaubemissionen oder eine ungesunde Lebensweise
schwachen ihr Abwehrsystem, sodass chronische, virale und
bakterielle Lungenerkrankungen leichtes Spiel haben. Denn ist
die Lunge erst einmal verschmutzt oder sogar beschadigt, kann
kein optimaler Gasaustausch stattfinden und der Organismus
nicht ausreichend mit notwendigen Stoffen und Gasen versorgt
werden. Dies wirkt sich auf Herz, Darm und Gehirn aus, denn
anders als lange angenommen, weild man heute, dass die Lunge
nicht als isoliertes Organ zu betrachten ist. ...

200 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1906-7 | Warengruppe 1465
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EIN STARKES IMMUNSYSTEM IST ESSENZIELL,
UM (CORONA-)VIREN UND ANDERE
KRANKHEITSERREGER ABZUWEHREN

— ! FEIL, DR. FRIEDERIKE
éﬁi Immunpower
und nie wieder krank wirst. Mit

*‘ 17-Tage-Darmkur

Dr. Friederike Feil 20,00 € (D), 20,60 € (A)

IMMUN | sz

P o w E R - Friederike Feil ist

Bestsellerautorin und

Wie du mit einem gesunden
Darm deine Abwehrkrafte starkst

Wie du mit einem gesunden Darm deine o
Abwehrkrafte starkst und nie wieder krank wirst anerkannte EXPert'n fur

Darmgesundheit
. Uber 70 Prozent der

Immunzellen sitzen im Darm

. 17—Tage—Darm|<ur zur Stérkung

des Immunsystems

FRIEDERIKE FEIL ist bekannt als
Spezialistin flr Darmgesundheit

und mehrfache Bestsellerautorin.

Sie absolvierte ein Bachelor- und

" Masterstudium in Sport- und Gesund-
heitsférderung an der Florida Atlantic
University, schrieb ihre Doktorarbeit
Uber entzlindungssenkende Ernah-
rung bei Rheuma und ist heute Gast-
dozentin an der Universitat Heilbronn.
Von 2012 bis 2014 gehorte sie zu den
besten Hindernislauferinnen der Welt
und gewann zweimal das Tough-Guy-
Rennen sowie sechsmal den Strong-
manRun. Friederike Feil hat sich zum
Ziel gesetzt, den Menschen mit der
»Dr. Friederike Feil Darmkur« zu mehr
Darmgesundheit zu verhelfen.

200 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1831-2 | Warengruppe 1460

Fast eine halbe Million Menschen in Deutschland erhalten
jedes Jahr die Diagnose Krebs, erschreckende 24 Millionen
leiden an Herz-Kreislauf-Erkrankungen und jeder vierte
Deutsche ist Gibergewichtig. Aber damit nicht genug: Uber 2,5
Millionen Menschen haben sich innerhalb eines Jahres mit dem
Coronavirus infiziert, das ganze Land ist im Ausnahmezustand.
Dabei ist ein probates, jedoch oft missachtetes Mittel, um Viren
und andere Erreger abzuwehren, in unserem eigenen Korper
bereits vorhanden: unser Immunsystem. Basierend auf neuesten
Erkenntnissen aus Zellbiologie, Ernahrungs- und Neurowissen-
schaft zeigt Dr. Friederike Feil, wie man dieses gesund halt und
starkt. Das Geheimnis dafur liegt in einem gesunden Darm, der
Uber 70 Prozent der Immunzellen beheimatet. ...

© privat
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DAS PRAXISBUCH ZUM
TRENDTHEMA ATMEN

FELIZ CARRASCO, BIRGIT

Just breathe

Wie du mit richtiger Atmung
dein Immunsystem starkst,
mentale und korperliche
Spannungen lést und neue
Energie gewinnst

18,00 € (D), 18,50 € (A)
ET: 14.09.2021

. Falsches Atmen schadet der

Gesundheit nachweislich

- Mit Atemubungen die
Selbstheilungskrafte aktivieren

und das Immunsystem starken

» Zahlreiche Anleitungen gegen
korperliche und psychische

Beschwerden

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

BIRGIT FELIZ CARRASCO ist Autorin
zahlreicher Blicher im Bereich Yoga
und bewusste Lebensgestaltung.
Nach 20 Berufsjahren verlieR sie die
Marketingbranche mit dem Ziel einer
neuen und nachhaltigen Lebensaus-
richtung. Sie machte Ausbildungen
als Yogatherapeutin und Heilpraktike-
rin und griindete 2001 ein Yoga-
zentrum sowie eine Naturheilpraxis.
Heute gilt sie als Expertin fur eine
individuelle, kdrpergerechte Yogapra-
xis, die fur alle Menschen geeignet ist.

Wir alle atmen — automatisch und unbewusst. Doch At-

men ist mehr als nur Luft holen. Eine zu flache Atmung kann
Kopfschmerzen, Verspannungen und Mudigkeit verursachen.
Bewusste Atmung wiederum kann die Psyche positiv beein-
flussen und Schmerzen lindern, indem sie die Selbstheilungs-
krafte anregt. Yogalehrerin und Heilpraktikerin Birgit Feliz
Carrasco erklart, warum richtiges Atmen so wichtig und auch
heilsam ist und wie man es erlernt und anwendet. Sie erlautert
die Prozesse, die beim Atmen im Korper ablaufen, und welche
Rolle Sauerstoff dabei spielt, und zeigt, welche Techniken und
Ubungen helfen, um mentale und kérperliche Beschwerden zu
bekampfen — von Mudigkeit, Stress und Niedergeschlagenheit
Uber Verspannungen und Verdauungsbeschwerden ...

200 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1847-3 | Warengruppe 1460
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DER AUTOR IST EIN NAMHAFTER
FASTENEXPERTE MIT 40.000 VERKAUFTEN
BUCHERN IN DEUTSCHLAND

Jason Fung

KREBS

» VERSTEHEN
» BEKAMPFEN

Wie Sie die Behandlung unterstiitzen
und die Heilungschancen erhéhen

Krebs gehort weiterhin zu den Haupttodesursachen in
Deutschland, dabei wéaren laut dem Deutschen Krebsfor-
schungszentrum 40 Prozent der jahrlichen Erkrankungen
vermeidbar. Die Forschung gelangt immer schneller zu neuen
Erkenntnissen darUber, wie Krebs entsteht und sich entwickelt,
und somit auch dartber, wie man ihn verhindern und nachhal-
tig behandeln kann. Fundiert, verstandlich und praxisbezogen
gibt Bestsellerautor Dr. Jason Fung Einblick in die neuesten
wissenschaftlichen Ergebnisse. Er erklart, was Krebs verursacht,
weshalb bei Menschen, die an Ubergewicht oder Typ-2-Dia-
betes leiden, das Krebsrisiko erhdht ist und was Betroffene tun
kénnen, um Krebs entgegenzusteuern und die Therapie zu
unterstutzen.

400 Seiten, 14,5 x 21,5cm | Softcover
ISBN 978-3-7423-1818-3 | Warengruppe 1460

FUNG, DR. JASON

Krebs — verstehen,
bekampfen, besiegen

Wie Sie die Behandlung
unterstutzen und die
Heilungschancen erhdhen. Mit

neuesten Ergebnissen aus der
Krebsforschung

24,00 € (D), 24,70 € (A)
ET:12.10.2021

. Jahrlich erhalten eine halbe Mil-

lion Menschen in Deutschland

eine Krebsdiagnose

- Krebs gehért weltweit zu den

Haupttodesursachen

- Neueste wissenschaftliche Er-
kenntnisse zeigen, dass Auto-
phagie durch Fasten die Karzi-

nogenese vermindert

JASON FUNG Dr. Jason Fung ist ein
weltweit anerkannter Fasten- und
Ernahrungsexperte sowie Autor
mehrerer Bestseller. Nach seinem
Medizinstudium griindete er das
Intensive Dietary Management
Program, das Diabetespatienten
einzigartige Behandlungsmaoglich-
keiten bietet. Darliber hinaus befasst
er sich in seiner Forschung mit den
Zusammenhangen von Diabetes und
Ernahrung mit anderen Krankheiten
wie Krebs.

© Dean Macdonell
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ALARMIEREND UND WEGWEISEND: EINE DER WELTWEIT
FUHRENDEN EPIDEMIOLOGINNEN WARNT WIE
MODERNER LIFESTYLE UNSERE FRUCHTBARKEIT UND
GESUNDHEIT BEDROHT

DR. SWAN, SHANNA H.; COLINO, STACEY

Count down — was uns
immer unfruchtbarer
macht

So gefahrdet unser moderner
Lifestyle die Fortpflanzung und
die Zukunft der Menschheit

22,00 € (D), 22,70 € (A)
ET:10.08.2021

- Die Spermienzahl bei Mannern
c 0 U N T D w N ist weltweit um uber 50 Prozent

gesunken, jedes zehnte Paar in

Deutschland bleibt ungewollt

kinderlos

- Wird die Menschheit unfrucht-

bar? Ein alarmierender Weckruf!

- Mit neuesten wissenschaftlichen

Erkenntnissen und praktischen
Mal3nahmen, um die eigene

Fruchtbarkeit zu erhalten

SHANNA H. SWAN ist Professorin far
Umweltmedizin und Public Health

an der Icahn School of Medicine am
Mount Sinai Hospital in New York und
eine der fUhrenden Reproduktions-
und Umweltepidemiologinnen. Sie
veroffentlichte ihre bahnbrechenden
Forschungsergebnisse in Uber 200
wissenschaftlichen Artikeln und Stu-
dien, Uber die Medien aus der ganzen
Welt berichteten.

Immer mehr Menschen sind von Fruchtbarkeitsstérungen
betroffen — und das auf der ganzen Welt: Bei Mannern ist die
Spermienzahl seit den 1970er-Jahren um uber 50 Prozent
gesunken, Frauen erleiden zunehmend Fehlgeburten oder
sind unfruchtbar und Jugendliche kommen haufig viel zu friih
in die Pubertat. Diese Storungen werden durch ungesunde
Lebensgewohnheiten, Umweltgifte, aber auch durch zu viele
Medikamente verursacht. Epidemiologin Dr. Shanna H. Swan
erklart in diesem alarmierenden und wegweisenden Buch, wie
unser moderner Lifestyle unsere Fruchtbarkeit und Gesund-
heit bedroht, und stellt eine provokante These auf: Steht die
Menschheit woméglich am Rande der Ausrottung? Nein, noch
ist es nicht zu spat! Sie zeigt auf, was wir selbst tun kénnen, ...

288 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover
ISBN 978-3-7423-1808-4 | Warengruppe 1460
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80 PROZENT DER DEUTSCHEN
FUHLEN SICH GESTRESST

Alexandra Broll

DER

MUDE

VOGEL

KANN MICH
MAL

Ursache Nebennierenschwiche
Wie du Erschdpfung iiberwindest,
Stress reduzierst und deine Hormone

wieder ins Gleichgewicht bringst In7 Schritge,
tten

mck 2Ur

I"iva S er

Laut einer aktuellen Statistik flihlen sich 80 Prozent der Deut-
schen gestresst — sei es im Job oder im Alltag. Dauerhafter
Stress kann sich vielfaltig auf Korper, Geist und Seele auswirken
und neben Mudigkeit und Erschépfung zu Schlafstérungen,
Stimmungsschwankungen, Libidoverlust, Gewichtszunahme,
Zyklusproblemen und chronischen Schmerzen fuhren. Heilprak-
tikerin Alexandra Broll zeigt, was der — oft unerkannte — Aus-
l&ser fur diese zahlreichen Beschwerden ist: eine Erschdpfung
der Nebennieren, die dieser Dauerbelastung nicht standhalten
und ein Hormonchaos verursachen. Anhand eines Fragebogens
kann zunachst selbst herausgefunden werden, wie wahrschein-
lich eine Nebennierenschwache ist. In sieben Schritten lernen
Betroffene dann, wie sie die Akkus der Nebennieren ...

200 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1830-5 | Warengruppe 1465
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BROLL, ALEXANDRA

20,00 € (D), 20,60 € (A)
ET:10.08.2021

. Autorin hat den erFolgreichen
Podcast Raus aus dem Hormon-

chaos

- Mit Fragebogen zur Bestim-
mung einer moglichen Neben-

nierenschwache

- Einfach anwendbares 7-Schrit-

te—Programm fUr zu Hause

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ist Heilprakti-

l kerin mit eigener Praxis. Seit Uber 15
Jahren widmet sie sich schwerpunkt-
maRig der ganzheitlichen Frauenheil-
kunde und begleitet Frauen auf ihnrem
Weg zurlck ins hormonelle Gleich-
gewicht. Sie hat zahlreiche Fort-
bildungen zur naturheilkundlichen
Hormontherapie sowie zur Hypno-
und Traumatherapie gemacht. 2018
grundete sie den erfolgreichen Pod-
cast Raus aus dem Hormonchaos.

Laura

Fraulein Seelig_|

©
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ETWA ACHT MILLIONEN DEUTSCHE
SIND VON HPU BETROFFEN

Sonja Schmitzer | Dr. Karsten Ostermann

WARUM

BIN ICH
SO MUDE?

O o
STOFFWECHSELSTORUNG HPU )
Was du gegen chronische Erschépfung,

Verdauungsprobleme, Gelenkschmerzen
und andere Beschwerden tun kannst

riva

Standige Erschoépfung, niedrige Stresstoleranz, Muskel-
schmerzen, Migrane oder Unvertraglichkeiten, begleitet von
Verdauungsbeschwerden - die Stoffwechselerkrankung HPU,
bei der das Molekil Hdm fehlerhaft hergestellt wird und nicht
richtig arbeiten kann, hat breit gefdacherte Folgen. Wird sie
nicht behandelt, kann sie chronische Erkrankungen nach sich
ziehen und zu einer massiven Beeintrachtigung der Lebens-
qualitat fuhren. Aufgrund der zahlreichen Symptome ist eine
Diagnose jedoch schwierig und Betroffene leiden oft jahrelang,
ohne dass Arzte den Auslodser erkennen. Sonja Schmitzer und
Dr. Karsten Ostermann verraten nicht nur, wie man HPU identifi-
ziert, sondern stellen auch eine Therapie vor, die weit Uber eine
reine Symptombehandlung hinausgeht. ...

200 Seiten, 14,8 x 21,0cm | Softcover
ISBN 978-3-7423-1798-8 | Warengruppe 1460

—

SCHMITZER, SONJA; OSTERMANN, DR.
KARSTEN

Warum bin ich so mude?

Stoffwechselstérung

HPU — Was du gegen
chronische Erschépfung,
Verdauungsprobleme,
Gelenkschmerzen und andere
Beschwerden tun kannst

18,00 € (D), 18,50 € (A)
ET: 14.09.2021

- Eine HPU—Erkrankung hat im-

mense Auswirkungen auf Le-

bensqualitat und Lebensfreude

- Die Autoren beleuchten HPU

sowohl aus Betroffenensicht als

auch aus medizinischer Perspek—

tive

- Komplexe Zusammenhange
werden einfach und verstandlich

SONJA SCHMITZER ist Fachjourna-
listin fUr Biowissenschaften und Me-
dizin. Sie absolvierte eine Ausbildung
im Bereich Lebensmitteldiagnostik
und studierte molekulare Biotechno-
logie. Nach einigen Jahren in der
Forschung tauschte sie die Pipette
gegen den Laptop und arbeitet nun
als Journalistin.

KARSTEN OSTERMANN Dr. Karsten Ostermann ist Fach-
arzt fur Allgemeinmedizin und Naturheilverfahren mit
Schwerpunkt auf integrativer, biologischer und ortho-
molekularer Medizin. Seine Fachkompetenz hat er mit
einem Studium der komplementaren Medizin sowie einer
Ausbildung in TCM ausgeweitet. Mit seinem Ansatz der
Ursachenmedizin ist er auf nicht eindeutig zuordenbare
Erkrankungen wie HPU spezialisiert.
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DER WELTBESTSELLER
ENDLICH AUF DEUTSCH

LAUREYS, DR. MED. STEVEN

Warum
NI e I | I“ l 101 18,00 € (D), 18,50 € (A)

ET:12.10.2021

- Wissenschaftlich fundierter
Blick auf Meditation und ihre
Wirkweise

Der wissenschaftliche Beweis, dass Meditieren die - Der Autor ist ein weltweit

mentale und kérperliche Gesundheit verbessert -
anerkannter Neurologe und

mit Anleitungen und Praxistipps

Vorreiter in der Gehirn- und
Meditationsforschung

- Mit Beitragen bekannter

Meditationspraktiker wie Yuval
Harari oder Matthieu Ricard

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ist ein international
anerkannter belgischer Neurologe. Er
leitet die Coma Science Group an der
Universitat Lattich und ist spezialisiert
auf die Funktion des Gehirns bei Pa-
tienten mit schweren Bewusstseins-
stérungen. Seine Forschung wurde
mit mehreren Preisen ausgezeichnet.

Véllig zu Unrecht wird Meditation von vielen als »spiritueller
Humbug« abgetan. Dabei ist sie bewiesenermafen eine wirk-
same Methode, um die mentale und kérperliche Gesundheit
zu starken. Weniger Stress, besserer Schlaf und mehr Konzen-
tration sind nur einige der belegten Effekte, auch bei Entzin-
dungen und chronischen Erkrankungen kann Meditation helfen.
Einer der Vorreiter auf diesem Gebiet ist der Neurologe Dr.
Steven Laureys, der seit Uber 20 Jahren, unter anderem durch
Gehirnscans, das menschliche Bewusstsein untersucht. Seine
Ergebnisse zeigen, dass Meditation messbare Einfllsse auf unser
Gehirn und damit auf unser Wohlbefinden hat. Untermauert
durch inspirierende Anekdoten und praktische Ubungen fihrt er
in seine Entdeckungen ein und ...

250 Seiten, 14,5 x 21,5cm | Softcover
ISBN 978-3-7423-1813-8 | Warengruppe 1462
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ERSTES MODERNES BUCH ZUM
ERFOLGSTHEMA TCM UND ORGANUHR

SAUER, JOST

JOST SAUER Wie neugeboren mit
moderner TCM
= — Nutze die Energie des Qi, um in
e N deinem nattrlichen Rhythmus
7 - o zu leben und deine Gesundheit

zu starken
17,00 € (D), 17,50 € (A)
ET: 10.08.2021

WIE NEUGEBOREN

TCM - Mit der traditionellen Heilkunst
ganz einfach zu einem

ausgeglichenen und gesunden
Nutze die Energie des Qi, um in deinem
natiirlichen Rhythmus zu leben und
deine Gesundheit zu stérken

Lebensstil
- Klares und sehr stylishes Layout

- Mit sehr vielen praktischen Tipps
fur den Alltag

riva

JOST SAUER ist TCM-Therapeut,
Akupunkteur und Leiter eines
Gesundheitszentrums in Australien.
Der geburtige Deutsche ist Autor
mehrerer Blcher Uber Traditionelle
- Chinesische Medizin. Als »The Life-
style Medicine Man« verhilft er mit
seinem Konzept, das den richtigen
Lebensstil als Medizin einsetzt, zahl-
reichen Menschen — vom CEO bis
zum Profisportler — zu Gesundheit
und Wohlbefinden.

Immer mehr Menschen setzen auf die natiirliche Kraft alter-
nativer Heilmethoden wie der Traditionellen Chinesischen
Medizin, haben jedoch Schwierigkeiten, die Ratschlage in die
moderne Welt zu Ubertragen. Dabei ist es ganz einfach, Philo-
sophie und Praxis des jahrtausendealten Heilsystems in den
Alltag zu integrieren, wie TCM-Therapeut Jost Sauer zeigt. Er
erklart, wie man mit kleinen Lebensstilveranderungen Grofes
fur die Gesundheit und das Wohlbefinden bewirken kann. Denn
wenn man zur richtigen Tageszeit aufsteht, isst, arbeitet und
sich ausruht, fliel3t die Lebensenergie Qi durch die Organe und
man lebt in seinem naturlichen Rhythmus. Praktische Tipps und
Anleitungen helfen, Yin und Yang in Einklang und das Qi zum
FlieRen zu bringen. So lasst sich Kraft fur den Alltag schdpfen ...

160 Seiten, 17,0 X 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1806-0 | Warengruppe 1466
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DER NEUE ALLESKONNER -
UBER 17.000 VERKAUFTE EXEMPLARE VON
ALLESKONNER NATRON, ALLESKONNER APFELESSIG
UND ALLESKONNER ALOE VERA

BRANSON, SUSAN

Alleskénner dtherische Ole

Die naturliche Kraft der
Pflanzenessenzen nutzen — fur
Gesundheit und Wohlbefinden,
zur Korperpflege, zur
Anwendung im Haushalt

10,00 € (D), 10,30 € (A)
ET:10.08.2021

ALLESKONNER

ATHERISCHE OLE

Die natiirliche Kraft der Pflanzenessenzen nutzen
@ fiir Gesundheit und Wohlbefinden

@ zur Kérperpflege

@ zur Anwendung im Haushalt

5 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

. \/ielseitig einsetzbar zur
Anwendung fur Gesundheit,
Wellness und im Haushalt - ein

TropFen genugt

- Die Nutzung naturlicher
Produkte schont die Gesundheit

und die Umwelt

Susan Branson

Atherische Ole sind pflanzliche Essenzen mit einer sanften und
gleichzeitig hocheffektiven Wirkung. Neben der weitverbrei-
teten und beliebten Anwendung in der Aromatherapie kbnnen
sie auRerdem zur Pflege von Haut und Haar, als Heilmittel bei
Schmerzen und Beschwerden und sogar im Haushalt eingesetzt
werden. Denn die wertvollen Pflanzenstoffe wirken sich nicht
nur positiv auf die Stimmung und den Stresslevel aus, sondern
haben zudem antibakterielle und entzindungshemmende
Eigenschaften. Susan Branson zeigt in Uber 100 Tipps und Re-
zepten, wie vielseitig dtherische Ole sind. Richtig angewendet
kann man so auf naturliche Weise das Immunsystem starken,
Arthritis und Bluthochdruck entgegenwirken, die Mundhygiene
férdern und das eigene Zuhause frisch und ...

160 Seiten, 12,0 x 18,7cm | Softcover
ISBN 978-3-7423-1812-1 | Warengruppe 1466

§ SUSAN BRANSON hat Biologie und
Toxikologie studiert, ist zertifizierte
Ernahrungsberaterin der Canadian

& School of Natural Nutrition und

" Autorin mehrerer Blcher zum Thema
naturliche Hausmittel fur Gesundheit
und Haushalt. In ihren Blchern teilt
sie ihr Wissen darlber, wie man sich
die Heilkraft und Eigenschaften von
Pflanzen zunutze machen kann, um
naturlicher, gestinder und nachhalti-
ger zu leben.
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UBER FUNF MILLIONEN MENSCHEN IN
DEUTSCHLAND SIND VON ARTHROSE,
ARTHRITIS UND CO. BETROFFEN

DOLL, PROF. DR. MICHAELA
Gelenkschmerzen
naturlich heilen

Die besten Naturheilmittel,
um Entzundungen zu

G E LE N KSC H M E RZ E N | lindern, Arthrose und andere
rheumatische Erkrankungen
m_(a,f&o/é/ bi/&w zu behandeln und die

Beweglichkeit zu verbessern

Die besten Naturheilmittel, um : ! 20,00 € (D), 20,60 € (A)
Entzindungen zu lindern, Arthrose und andere % o™ ET: 16.11.2021

rheumatische Erkrankungen zu behandeln ;
und die Beweglichkeit zu verbessern I T T e

- Prof. Dr. Michaela Doll ist eine
gefragte und anerkannte Exper-

tinin TV und Radio

- Naturliche Heilmittel sind ver-
tréglicher und wirken nachhalti-
ger als gangige Schmerzmittel

- Mit Portrats und Anwendungs-
empfehlungen zu den wichtigs-

ten Substanzen

MICHAELA DOLL Prof. Dr. rer. nat.
Michaela Dol ist als ernahrungsme-
dizinische Expertin bekannt. Sie ist
Professorin an der Universitat Braun-
schweig, ihre Arbeitsschwerpunkte
sind Vitalstoffmedizin, Ernahrung,
Zivilisations- und umweltbedingte
Erkrankungen. Ihr Expertenwissen ist
nicht nur bei zahlreichen Vortrags-
tatigkeiten gefragt, sondern auch im
Horfunk und TV.

Gelenkbeschwerden und -schmerzen gehoren weltweit zu
den haufigsten Gesundheitsproblemen, die Betroffene im
Alltag erheblich einschranken und die Lebensqualitat be-
eintrachtigen. Bei der Behandlung wird meist auf gangige
Schmerzmedikamente gesetzt. Dabei bergen diese jede Men-
ge Risiken — vor allem fur altere Menschen — und sind keine
langfristige Lésung. Naturheilmittel hingegen sind nicht nur
vertraglicher, sondern wirken nachhaltig. Bestsellerautorin und
Heilkundeexpertin Prof. Dr. Michaela Dol stellt die wichtigs-
ten Heilpflanzen, dtherischen Ole und Mikronéhrstoffe vor, die
Schwellungen entgegenwirken, die Durchblutung férdern, Ent-
zundungen hemmen und Knorpelabrieb stoppen. ...

200 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1846-6 | Warengruppe 1465
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14 MILLIONEN FRAUEN HABEN
EINE BECKENBODENSCHWACHE

HOFLER, HEIKE

Starker Beckenboden

Beschwerden vorbeugen,
Ruckbildung férdern,

B EC N BO D E N Korperhaltung verbessern, mehr

Spall am Sex
15,00 € (D), 15,50 € (A)

Beschwerden vorbeugen ET: 10.08.2021
Riickbildung férdern . . .

K&rperhaltung verbessern

Mehr Spafl beim Sex

i

!

+ Beckenbodenubungen sind
die beste Moglichkeit zur
\/orbeugung und Therapie

[

- Hilft bei gynakologischen,
urologischen und sexuellen

Problemen

. - Mit kurzen Ubungsprogrammen,
riva Heike H&fler die sich in den Alltag integrieren

lassen

7 HEIKE HOFLER Heike Hofler ist staat-
lich geprufte Sport- und Gymnastik-
lehrerin. Sie war jahrelang als Bewe-
gungstherapeutin an verschiedenen
Kliniken tatig und leitet Rucken- und
Nackenkurse fur Krankenkassen und
I an Volkshochschulen. Sie ist Autorin
zahlreicher Bestseller zu Fitness- und
Gesundheitsthemen und ist durch
Radio- und Fernsehsendungen sowie
Veroffentlichungen in Fachzeitschrif-
ten einem breiten Publikum bekannt.
Mehr auf ihrer Website heike-ho-
efler.de

Der Beckenboden ist einer der wichtigsten Korperbereiche
des Menschen. Er ist fur eine gute Haltung und eine funktio-
nierende Blase verantwortlich; zudem sorgt er fur intensives
sexuelles Erleben und gilt als Energiezentrum. Die Wissenschaft
geht jedoch davon aus, dass jede dritte Frau eine Beckenboden-
schwache hat, die zu Harnwegsinfekten und Inkontinenz fuhren
kann. Deshalb ist es essenziell, den Beckenboden frihzeitig zu
starken. Heike Hofler zeigt die besten Ubungen zum Muskelauf-
bau, zur Pravention und Rehabilitation und geht speziell auf ein
Training in der Schwangerschaft und nach der Geburt ein. Die
einfachen und abwechslungsreichen Ubungsprogramme lassen
sich ideal in den Alltag integrieren. So kann der Beckenboden
gezielt trainiert, die Korpermitte gestarkt, ...

144 Seiten, 17,0 X 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1705-6 | Warengruppe 1460




GESUNDMHEIT

MIT UBER 30.000 VERKAUFTEN EXEMPLAREN
LEGT DAS ERFOLGREICHE AUTORENDUO NACH.
ISCHIASBESCHWERDEN ALS VOLKSKRANKHEIT!

e Tia BRINKMANN, KATHARINA; NAPOLSKI,

NICOLAI
Katharina Brinkmann

Nicolai Napolski Ischiasbeschwerden und

ISCHIAS- das Piriformissyndrom
N Einfache und effektive Techniken
BESCHWERDE gegen Gesal3-, Bein- und
UND DAS Ruckenschmerzen. Erweiterte,
PIRIFORMISSYNDROM uberarbeitete Ausgabe in Farbe

Einfache und effektive Techniken gegen 15,00 € (D), 15,50 € (A)
GesaB-, Bein- und Ruckenschmerzen ET: 13.07.2021

9 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

- Ausstrahlende
Ruckenschmerzen zahlen zu den
héuﬁgsten Beschwerden am

Bewegu ngsa ppa rat

. Komplett uberarbeitet und in

Farbe
- Mit 40 bebilderten und

ausfuhrlich beschriebenen

Ubungen

Fast jeder dritte Deutsche leidet an Riickenschmerzen, die
bis in die Beine ausstrahlen konnen. Meist sind jedoch nicht
die Bandscheiben der Ausldser, sondern eine Entzindung des
Piriformismuskels, der auf den Ischiasnerv drickt und dadurch
Beschwerden auslost. Sporttherapeutin Katharina Brinkmann
und Sportredakteur Nicolai Napolski, der selbst betroffen war,
zeigen, wie man das Piriformissyndrom gezielt und nachhaltig
selbst behandeln kann. Sie erklaren einfach und anschaulich,
wie die Beschwerden entstehen und wie die Schmerzen ge-
lindert werden kdnnen. Ein eigens auf den Piriformismuskel
zugeschnittenes Trainingskonzept mit 40 bebilderten Ubungen
hilft, verktrzte Muskeln zu dehnen, den Beckengurtel zu starken
und Haltungsschaden zu korrigieren.

128 Seiten, 14,8 x 21,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1843-5 | Warengruppe 1465

I KATHARINA BRINKMANN ist

": Grlnderin von YOU Yoga & More,

 Yogalehrerin und Personal Trainerin.

| Als Gesundheitswissenschaftlerin hat

| sie sich im Bereich Faszien und Be-

weglichkeit spezialisiert und gibt ihr

7 Wissen in Schulungen, Beratungen
und Vortragen weiter.

NICOLAI NAPOLSKI ist Chefredak-
teur von trainingsworld.com, dem
groRen deutschen Sportexpertenpor-
tal. Als begeistertem Snowboarder,
Mountainbiker und Kletterer sind ihm
Verletzungen nicht fremd.

e 0sccccccccseccsscccscccssccsssccssce
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DIE BESTEN TRAININGSSTRATEGIEN
VON DER WELTMEISTERIN IM
EISSCHWIMMEN

WITTIG, JULIA

JULIA WITTIG

22,00 € (D), 22,70 € (A)
ET:16.11.2021

25 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

- Das erste Buch zum neuen

Wie du dich kérperlich undifi€ntal richtig'- Trendsport
vorbereitest und deine GrenZ8iliberwindest

- Tipps und Tricks zur
richtigen Trainings- und

Wettkampfvorbereitung

\n = 1
Mit Trainingsplanen und den
besten Methoden der Weltmeisterin

- Trainingsplane fur Einsteiger,

Fortgeschrittene und Profis

-l

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Eisschwimmen ist der neueste Fitnesstrend. Zahlreiche Videos
in den sozialen Medien belegen, dass immer mehr Menschen
begeistert in kalte Seen, Fliisse oder andere Gewasser sprin-
gen. Allzu oft wird dieser Extremsport dort jedoch als Funsport
oder spalliges Hobby dargestellt. Dabei birgt Eisschwimmen
jede Menge Gefahren und kann mitunter todlich enden, wenn
die Vorbereitung fehlt. Wie also geht man richtig vor? Die Welt-
meisterin Julia Wittig gibt einen ausfuhrlichen Einblick in diese
neue Trendsportart. Sie beschreibt detailliert, welche Tempera-
turen und Gewasser daflr geeignet sind, wie sich das Eiswasser
wahrend und nach der Kalteexposition auf den Korper auswirkt

und warum mentale Komponenten die Atmung positiv beein-

Julia Wittig ist eine
der erfolgreichsten Eisschwim-
merinnen der Welt. Bei den Ice

__ Swimming World Championships
2017 in Burghausen gewann sie den
Weltmeistertitel Uber 1000 Meter. Sie
" stellte mehrere Weltrekorde auf und
halt mit 21:33 Minuten den Rekord
Uber die Eismeile. Damit steht sie im
Guinnessbuch der Rekorde 2021. Bei
den letzten Winterswimming World
Championships 2020 in Slowenien
gewann sie sieben Goldmedaillen.

© privat
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flussen. Mit geeigneten und von ihr erprobten Methoden ...

200 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1914-2 | Warengruppe 1443
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HULA-HOOP IST DER NEUE
TRENDSPORT 2021

RASCHE, SARINA

Can | Get A Hoop Hoop

Werde fit, schlank und stark
mit Hula-Hoop — das effektive
Workout fur den ganzen Korper

18,00 € (D), 18,50 € (A)
ET: 14.09.2021

. Die Autorin ist lizensierte

Powerhoop-Instruktorin

- Mit farbig bebilderten Schritt-
fur-Schritt-Anleitungen

)’ - Fur jedes Alter geeignet und mit

Workouts ﬂjrjedes Fitnesslevel

SARINA RASCHE

SARINA RASCHE ist nicht nur lizen-
sierte Fitnesstrainerin, Faszien- und
Wirbelsaulengymnastiktrainerin sowie
Coachin fir autogenes Training, son-
8 dern offiziell auch Powerhoop-In-

¥ struktorin. Sie leitet Bodyfit-, Bauch-
~ Beine-Po- und Mobilitykurse und
bietet als Erste im Raum Hannover
Onlinekurse fur Hula-Hoop-Fitness
an. Auf Instagram ist sie als about.
sarina bekannt.

Hula-Hoop ist zuriick und hat sich in kurzer Zeit zur neuen
Trendsportart bei Erwachsenen entwickelt. Der Grund ist nicht
nur die unkomplizierte und vielseitige Nutzung, Hula-Hoop

ist viel mehr als nur Reifenschwingen: Mit diesem Fitnessgerat
ist sowohl Cardioworkout als auch Krafttraining méglich. Es
fordert Gleichgewicht und Stabilitat, starkt die Rumpfmuskulatur
und kann sogar Ruckenschmerzen lindern. Hula-Expertin Sarina
Rasche erklart die Grundschritte, gibt Tipps und Tricks im Um-
gang mit dem Reifen und stellt zahlreiche Ubungen und Trai-
ningsprogramme mit unterschiedlichen Schwerpunkten vor. So
kénnen mit dem Reifen auch Mobility-, HIIT- oder Bodyweight-
Workouts gestaltet werden. Ein Hula-Hoop-Training sorgt aber
nicht nur fur eine wohlgeformte Taille, ...

176 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1919-7 | Warengruppe 1449
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AUTORIN MIT GROSSER REICHWEITE:
UBER 300.000 ABONNENTEN AUF

YOUTUBE

SCHLANK
docchse Jalor

Das Fitnessprogramm fir
einen straffen Kérper,
mehr Beweglichkeit und
Energie im Alltag

.
GABI FASTNER

Jede zweite Frau startet mit dem Vorsatz ins neue Jahr, mehr
Sport zu treiben. Das Fitnessprogramm von YouTube- und Tele-
Gym-Trainerin Gabi Fastner hilft dabei, dieses Ziel in die Tat um-
zusetzen und dauerhaft fit, schlank und beweglich zu werden.
Ihre 52 besten Workouts begleiten von Woche zu Woche und
bieten abwechslungsreiches und effektives Training fUr zu Hau-
se. Von Figurtraining Uber Pilates und Yoga bis hin zu HIT und
Faszienfitness — mit den verschiedenen Schwerpunkten wird

es nie langweilig. Die Uber 80 Ubungen sind komplett bebildert
und leicht verstandlich beschrieben. 10- bis 25-minutige Ein-
heiten lassen die Pfunde purzeln und sorgen fur einen straffen
Korper und mehr Energie im Alltag.

144 Seiten, 17,0 X 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1704-9 | Warengruppe 1464

FASTNER, GABI
Fit und schlank durchs

Jahr

Das Fitnessprogramm fur
einen straffen Kérper, mehr
Beweglichkeit und Energie im

Alltag

15,00 € (D), 15,50 € (A)
ET: 28.12.2021

9 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

© TOGU GMBH

- Einer der haufigsten Neujahrs-

vorsatze ist mehr Sport trei-

ben« — das Programm mit Ho-
meworkouts fur 52 Wochen hilft

dabei

. Abwechs|ungsreiches Training:

Figurtraining, Pilates und Yoga,
HIT, Physio-Fitness fur die Fas-

zien

- Komplett bebildert und tber-

sichtlich dargestel

t

GABI FASTNER Gabi Fastner ist
staatlich geprufte Gymnastiklehrerin
und Autorin zahlreicher Fitnessrat-
geber. Durch ihre Auftritte in der
beliebten Fernsehserie Tele-Gym
und ihre millionenfach angesehenen
Videos auf YouTube ist sie einem
breiten Publikum bekannt. AulRerdem
bildet sie in Minchen angehende
Gymnastiklehrer aus und entwickelt
neue Trainingskonzepte wie TIEMU,
Funktionelles Figurtraining und Brasil
Workout.
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UBER 23.000 VERKAUFTE EXEMPLARE
VON TRAINING BEGINNT IM GEHIRN
UND KRAFT BEGINNT IM GEHIRN

LIENHARD, LARS

25,00 € (D), 25,70 € (A)
ET:12.10.2021

?00000000000000000000000000000000000000000000000000000

SCH N ELLIG - Die Revolution des
IN Schnelligkeitstrainings

G E H I R N - Das dritte Buch des fuhrenden

Mit Neuroathletik L verbesse
und die Schnellig 1 deutschen Experten zum

neurozentrierten Training

riva Lars Lienhard

- Das erste Buch zu
neurozentriertem

Schnelligkeitstraining — mit uber
70 Ubungen

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Pionier des Neuro-
athletiktrainings, arbeitet als Trainer,
Berater und Ausbilder im Spitzen-
sport. Der Sportwissenschaftler und
ehemalige Leistungssportler ist der
fuhrende Experte fur neurozentriertes
Training in Europa. Er hat zahlreiche
Athleten auf die Olympischen Spiele
vorbereitet und unterstutzt als Trainer
und Berater Vereine und Verbande
bei sportlichen GroRveranstaltungen
und in konzeptionellen Fragen. So
war er unter anderem als Trainer 2014
bei der FIFA FuBballweltmeisterschaft
in Brasilien und 2016 bei den Olym-
pischen Spielen in Rio. 2018 erschien
im riva Verlag sein Grundlagenbuch
Training beginnt im Gehirn.

Schnelligkeit ist oft der ausschlaggebende Faktor, der im Sport
Uber Sieg oder Niederlage entscheidet. In welchem AusmaR
Schnelligkeit vom Gehirn wahrgenommen und durch den Kor-
per umgesetzt wird, ist an zentralnervose und technisch-koor-
dinative Steuerungsprozesse gebunden. Nur wenn das Gehirn
eine Situation als sicher einstuft, lasst es eine optimale Schnel-
ligkeitsentwicklung zu. Lars Lienhard, der fuhrende deutsche Ex-
perte fUr neurozentriertes Training, zeigt in seinem dritten Buch
zum Neuroathletiktraining, wie Sportler ihr Schnelligkeitstraining
Uber die neuronalen Grundlagen auf ein neues Level heben
kénnen. Dafur erklart er neben den wichtigsten technischen
Voraussetzungen die effizientesten Methoden ...

© Andreas Sartor

© 0000000000000 00000000000000000000000

250 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
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EUROPAMEISTER IM KREUZHEBEN MIT
GROSSER REICHWEITE: ALEXANDER
PURZEL. HIER TEILT ER SEIN WISSEN.

PURZEL, ALEXANDER

25,00 € (D), 25,70 € (A)
ET:16.11.2021

Mit funktioneller

9 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

Bewegungsanalyse

zur Peak Performance

« Erstes Buch zur Analyse der
drei Wichtigsten Ubungen Im
KraFtsport

- Ausfuhrlich bebildert und mit
Anleitungsvideos per QR-Code

- Mit 50 bebilderten und

detailliert beschriebenen

Ubungen

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ist Sport-
wissenschaftler und EM-Goldme-
daillengewinner im Kraftdreikampf.
Er forscht an der Universitat Wien im
Bereich Bewegungswissenschaft und
Biomechanik. Zusammen mit seinem
Bruder Andreas Purzel grindete er
das weltbekannte Fitnessstudio Das
Gym in Wien. In seinen Buchern,
Seminaren und Vortragen teilt er die
Ergebnisse seiner Forschung und
seiner jahrzehntelangen Erfahrung als
Coach und Athlet im Krafttraining.

Kniebeuge, Bankdriicken und Kreuzheben sind die Kénigsdis-
ziplinen des Krafttrainings und essenzielle Bewegungsmuster
fiir die meisten Sportarten. Die ideale Bewegungsausfihrung
mit schweren Gewichten ist jedoch fur die meisten Sportler eine
grofde Herausforderung. Alexander Purzel, Sportwissenschaftler
und Europameister im Kraftdreikampf, stellt in diesem Buch die
besten Methoden vor, um diese drei Ubungen technisch zu ana-
lysieren und sie in der Praxis zu verbessern. Der Athlet hat somit
die Moglichkeit, die Bewegungsablaufe wirklich zu verstehen,
die eigenen Schwachen zu erkennen und gezielt zu bearbeiten.
50 Ubungen helfen dabei, die individuellen Problembereiche zu
adressieren, die Mobilitat zu verbessern, Dysbalancen auszuglei-

chen und das volle Kraftpotenzial auszuschopfen.
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DIE ERFOLGREICHEN NATURAL-MOVEMENT-
SPEZIALISTEN BERND REICHENEDER UND DANIEL
MULLER MIT IHREM EINZIGARTIGEN TRAININGSKONZEPT
UND 10-WOCHEN-PROGRAMM

REICHENEDER, BERND; MULLER, DANIEL
Fit und gesund mit Natural
Movement

Das naturliche
Bewegungstraining fur einen
starken und gesunden Korper

20,00 € (D), 20,60 € (A)
ET:10.08.2021

25 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

Bernd Reicheneder | Daniel Miiller

< - Homeoffice und geschlossene
FIT UND G E SUND Fitnessstudios aufgrund
MIT Nﬂ,‘ufﬂ[ Mavcmchj' der Coronakrise fuhren zu

noch weniger Bewegung der

Das natiirliche Bewegungstraining

fiir einen starken und gesunden Kérper Bevolkerun 8

- Natural Movement kann
Jederzeit und an jedem Ort
ausgetjbt werden — ohne

Fitnessstudio und Equipment

- Bernd Reicheneder ist

zertifizierter MovNat-Coach

BERND REICHENEDER ist Sport- und
Fitnesswissenschaftler. Als Physiodia-
gnostiker und Trainer ist es sein Ziel,
Menschen durch funktionelles und
naturliches Training von Schmer-

zen zu befreien und ihnen zu mehr
Beweglichkeit und Gesundheit zu
verhelfen.

Wahrend sich einerseits etwa die Halfte der Deutschen zu
wenig bewegt, wird der Kérper andererseits oftmals unnatiir-
lichen und extremen Belastungen ausgesetzt. Beides kann
physische Probleme wie Rlickenschmerzen oder Stoffwechsel-
stdrungen, aber auch mentale Erkrankungen zur Folge haben.
Ausreichende und richtige Bewegung ist essenziell, um Be-
schwerden vorzubeugen und Korper und Geist fit zu halten.
Statt dabei auf teures Sportequipment und moderne Fitness-
trends zu setzen, ist es einfacher und zielfUhrender, sich auf die
naturlichen Bewegungsmuster zuruckzubesinnen. Die Natural-
Movement-Spezialisten Bernd Reicheneder und Daniel Muller
stellen ein Trainingskonzept vor, mit dem man lernt, das eigene,
angeborene Bewegungspotenzial ideal zu nutzen. ...

© Ulli Seer

DANIEL MULLER ist Sportwissen-
schaftler und -therapeut. Seine
Schwerpunkte liegen auf der neuro-
i basierten Sport- und Bewegungsthe-
&4 rapie, der neurokinetischen Therapie,
naturlichen Bewegungsformen und
Entspannungstraining.

200 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1706-3 | Warengruppe 1464
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LAUFEN ISTUNTER DEN TOP FUNF
DER BELIEBTESTEN SPORTARTEN

DR. GRONWALD, THOMAS; HOLLANDER,
KARSTEN

Funktionelles Krafttraining
fur Laufer
Das Programm, um deine

FU N KTl O N E LLES ﬁ | Perfor.mance zu steigern, die
K RA FTT RA' N | Technik zu verbessern und

Verletzungen vorzubeugen

FUR LAUFER &% 20,00 € (D), 20,60 € (A)
ET: 14.09.2021

. Das erste Buch uber
Krafttraining fur Laufer

- Mit den neuesten
wissenschaftlichen

Erkenntnissen zu

Leistu ngssteigerung und
\/erletzungsprévention Im

Laufsport

- Mit umfangreichem Ubungsteil

und Trainingsp anen

THOMAS GRONWALD ist Trainings-
4 issenschaftler mit dem Schwer-
punkt Belastungs- und Beanspru-
chungssteuerung. Im Speziellen
beschaftigt er sich mit Auswirkungen
von Ermudungsprozessen auf das
autonome und zentrale Nerven-
system.

Laufen gehort zu den beliebtesten Sportarten der Deutschen.
Aber wie in jeder anderen Sportart auch fiihrt nur ein spezi-
fisches Training zu einer messbaren Leistungssteigerung. Mit
dem Funktionellen Krafttraining fUr Laufer haben die Autoren
ein solches Programm entwickelt, das sich sowohl an Breiten-
als auch an Leistungssportler richtet. Durch gezielte Ubungen
kdnnen Laufer nicht nur ihre Performance optimieren, sondern
auch laufbedingte Verletzungen verhindern, inre Korperhaltung
verbessern und das Immunsystem starken. Die Autoren erklaren
zudem, welche Bedeutung der Energiestoffwechsel hat, wie
durch Krafttraining Ermtdungserscheinungen in den Muskeln
vorgebeugt wird, und fuhren in die Grundlagen ...

©Parham Khorrami

KARSTEN HOLLANDER ist Professor
fur Sportmedizin an der MSH Medical
School Hamburg. Sein wissenschaft-
licher Fokus liegt auf der Biomecha-
nik und der Verletzungspravention im
Laufsport. Er selbst war lange aktiver
Mittelstreckenlaufer und ist heute als
Mannschaftsarzt fur die Deutsche
Skilanglauf-Nationalmannschaft tatig.

200 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1845-9 | Warengruppe 1440
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KEVIN CARR IST EIN WELTWEIT
GEFRAGTER FUNCTIONAL-TRAINING-
EXPERTE

CARR, KEVIN; FEIT, DR. MARY KATE

b Y | Functional-Training-
— 4 W Anatomie
s - Der illustrierte Begleiter

fur bestmogliche
‘arr | Dr. Mary Kate Feit Bewegungsqualitat und

° maximale Performance
Fu n Ct] 0 n a l' 22,00 € (D), 22,70 € (A)

Training P 4§ ET: 12.10.2021

25 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

Der illustrierte Begleiter fiir

bestmogliche Bewegungsqualitit

iy (P - Functional Training ist seit

Jahren das Toptraining unter

Spitzensportlem

- Mit Uber 40 anatomischen und
vierfarbig dargeste“ten Ubungen

- Mit Programmen zur optimalen

Trainingsgesta|tung

KEVIN CARR Kevin Carr, Grunder
und Inhaber von Movement as
Medicine, ist Spezialist auf dem

| Gebiet des Functional Trainings. Seit
seinem Abschluss in Kinesiologie
und therapeutischer Massage ist er
als Trainer fur Mike Boyle Strength &
Conditioning (MBSC) tatig.

Seit Jahren gilt funktionelles Training als eine der
erfolgreichsten Trainingsmethoden fiir Sportler aller Art. Mit
gezielten Workouts lassen sich Ausdauer, Mobilitat, Stabilitat
sowie Schnell- und Sprungkraft effektiv steigern und das
Verletzungsrisiko minimieren. Die beiden Functional-Training-
Experten Kevin Carr und Mary Kate Feit stellen nicht nur tber
40 Ubungen wie Kettlebell Swing, Hiirdenspringen oder
Medizinballwerfen vor, sie erklaren anhand anatomischer
Illustrationen auch, wie sich bestimmte Bewegungsmuster auf
die Anforderungen unterschiedlicher Sportarten Ubertragen
lassen. Somit kdnnen Athleten eine exakte Bewegungskontrolle
durchfuhren und ihre Bewegungsqualitat erheblich verbessern.

MARY KATE FEIT Dr. Mary Kate

Feit ist assistierende Professorin an
der School of Physical Education,
ey, Performance, and Sport Leadership

in Massachusetts. Nach ihrem
Studium der Angewandten
Sportwissenschaften und Biologie

arbeitete sie als Coach an mehreren
Universitaten.

© 6000000000000 00000000000000000000 000
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KARTENDECK

DAUERBRENNER YOGA - DREI
MILLIONEN PRAKTIZIERENDE IN
DEUTSCHLAND

KUTTA, CHRISTOPH

Asanas in der Box

CHRISTOPH KUTTA Das Kartenset mit 60
Ubungen aus dem Hatha-

A N Yoga und Begleitbuch. Mit
A S A N A S Audioanleitungen zu jeder
Position
l N D E R B O X 20,00 € (D), 20,60 € (A)

Das Kartenset mit 60 Ubungen ET: 12.10.2021
aus dem Hatha-Yoga und Begleitbuch

99 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

. Hatha—Yoga ist der beliebteste
Yogastil in der westlichen Welt

- 60 illustrierte Yogakarten in
handlicher Box mit moderner
Optik

- Mit QR-Codes und
Audioanleitungen zujeder

Position

Kaum ein anderer Yogastil ist so beliebt und bekannt wie
Hatha-Yoga. Er enthalt die gangigsten K&rperhaltungen, die
Asanas, wie Kobra, Berghaltung oder den Flow des Sonnengru-
Res und ist bestens fur Einsteiger und Yogis jeden Alters geeig-
net. Hatha-Yoga bietet aber noch viel mehr: Es vereint Atmung
und Meditation und fuhrt zu einem starkeren Bewusstsein fur
Kérper und Geist. Diese intensive Auseinandersetzung mit dem
eigenen Selbst l&st Blockaden, baut Spannungen ab und wirkt
mental beruhigend. Mit diesem Set — bestehend aus 60 modern
illustrierten Ubungskarten und einem umfangreichen Booklet —
kann jeder seine eigenen Sequenzen zusammenstellen. Um den
meditativen Effekt zu verstarken, enthalt jede Asana eine Audio-
anleitung, damit sich der Yogatubende voll ...

64 Karten, 9,0 X 13,0cm | NonBook | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1915-9 | Warengruppe 9462

Grafikdesigner und Yogalehrer. Nach

seinem Studium zum Kommunika-
== tionsdesigner und mehreren Jahren

1 in der Kreativbranche besuchte er

verschiedene Ashrams in Nepal und
Indien, bevor er seine Ausbildung
in Rishikesh begann. Neben seiner
kreativen Arbeit unterrichtet er im
eigenen Studio in Leipzig Hatha- und
Manneryoga.

© Jerrografie

E CHRISTOPH KUTTA ist Illustrator,




SPORT/FITNESS

ACHT VON ZEHN FRAUEN
ERLEBEN IN DEN WECHSELJAHREN
BESCHWERDEN

MOLLER, TINE
Schlank und fit durch die
Wechseljahre

Das Trainingsprogramm gegen
Hormonchaos, Muskelabbau,
Hitzewallungen und
Gewichtszunahme

20,00 € (D), 20,60 € (A)
ET:12.10.2021

- Studien beweisen, dass Sport
bei hormonellen, muskularen
und anderen korperlichen

Veranderungen hilft

- Bewegung hat auch auf

Tine Maller emotionaler und mentaler

Ebene eine positive Wirkung
. Uber 90 Ubungen und

Trainingsprogramme fur den

Alltag

CHRISTINE MOLLER ist Group-Fit-
ness-Instruktorin und Personal
Trainerin, Ernahrungscoach und
Beckenbodentrainerin. Bewegung

ist ihre Leidenschaft und schon

lange vor dem eigenen Eintritt in die
Lebensmitte hat sie sich auf Frauen in
den Wechseljahren spezialisiert, die
sie mit einem auf sie zugeschnittenen
Trainingsprogramm unterstutzt. Sie
lebt mit ihrer Familie im Stdwesten
von Berlin, wo sie als Regionalpart-
nerin von LAUFMAMALAUF pra- und
postnatales Outdoortraining sowie
Training in der Menopause anbietet.

Hormonchaos, Muskelabbau, Hitzewallungen, Gewichts-
schwankungen - bei jeder Frau verlaufen die Wechseljahre
anders, doch fur alle bedeuten sie kérperliche Veranderungen,
die sich auch auf mentaler und emotionaler Ebene abspielen.
Wichtig ist, diesem Wandel nicht tatenlos zuzusehen, son-

dern aktiv zu bleiben. Bewegung hilft, dem Alterungsprozess
entgegenzuwirken und Beschwerden vorzubeugen. Mit dem
Fitnessprogramm von Tine Moller, Expertin fur Training in der
Menopause, kann gezielt auf die neuen Bedurfnisse des Korpers
reagiert werden: Fatburner-Workouts unterstutzen im Kampf
gegen hormonbedingte Gewichtszunahme, mit Krafttraining
wird dem Knochenabbau entgegengewirkt, Ausdauertraining
fordert die Durchblutung und senkt ...

200 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1826-8 | Warengruppe 1464
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BIOHACKING SPEZIELL AUF
SPORTLER ZUGESCHNITTEN

BREITFELD, ANDREAS

BIOHACKING
FUR SPORTLER

20,00 € (D), 20,60 € (A)
ET: 14.09.2021

25 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

- Vom Grunder des ersten
Biohacking—l_abs Im

deutschsprachigen Raum

- Mit neuesten technologischen
Methoden wie
Frequenzbasiertem Mikrostrom

oder Heliotherapie

Onlireas/BrEtrdy - Mit zahlreichen praktischen

Tipps zur Trainings- und
Wettkampfvorbereitung sowie

fUr zu Hause

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ist Journalist
und Inhaber einer Kommunikations-
agentur. Ein Burn-out veranlasste
ihn, seinem Leben mit 42 Jahren eine
neue Wendung zu geben. Er nahm
die Verantwortung fur seine Gesund-
heit selbst in die Hand und schaffte
es unter anderem mit Sport, in neun
Monaten ein komplett anderer
Mensch zu werden. Dieser Tiefpunkt
ist heute sein Antrieb, neue Techno-
logien und Ansatze im Gesundheits-
bereich abseits des Mainstreams zu
erproben.

Weiter, héher schneller — die Jagd nach besserer Performance
macht viele Athleten zu »Trainingsweltmeistern«. Dabei bleibt
zwischen Beruf und Sport haufig wenig Zeit fur Regeneration
und Vorbereitung. Wer Uber die gangigen Methoden wie Me-
ditation und Saunagange hinaus seinem Koérper zu schnellerer
Erholung verhelfen und seine Leistung steigern mochte, findet
viele interessante Moglichkeiten des Biohackings im Gesund-
heitsbereich in neuen Technologien. Nach funf Jahren Re-
cherche und Uber drei Jahren Selbstexperiment stellt Andreas
Breitfeld die besten Biohacks und technologischen Losungen
fUr Sportler vor und erklart, wie man sie optimal kombiniert —
sowohl vor und nach dem Training ...

200 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1804-6 | Warengruppe 1440
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DAS ERSTE BUCH ZU NEURO-
ZENTRIERTEM MENTALTRAINING

Mentale Starke ist fiir jeden Sportler essenziell — sie kann tber
das Ergebnis entscheiden, wenn im Wettkampf unerwartete
Schwierigkeiten auftreten, ein Spiel auf der Kippe steht, der
Korper streikt oder der Druck zu groB ist. Gezieltes Mental-
training bereitet Sportler auf solche Situationen vor und lehrt
sie, sich im richtigen Moment zu entspannen, zu motivieren, zu
konzentrieren oder Emotionen zu regulieren. Als Steuerungs-
zentrale von Gedanken, Emotionen und Bewegung spielt das
Gehirn eine wichtige Rolle. Die Mentaltrainerinnen Alexandra
Albert und Susanne Droste erklaren diese Zusammenhange und
stellen neurowissenschaftliche Strategien vor, mit denen menta-
le Prozesse gelenkt werden kdnnen...

200 Seiten, 17,0 x 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1773-5 | Warengruppe 1440

ALBERT, ALEXANDRA; DROSTE, DR.
SUSANNE

20,00 € (D), 20,60 € (A)
ET:16.11.2021

ALEXANDRA ALBERT DR. SUSANNE DROSTE

MENTALTRAINING
FUR SPORTLER

Mit neurowissenschaftlichen Strategien
Emotionen steuern, Motivation und
Konzentration férdern und
Bestleistung erreichen

© privat

© 6000000000000 00000000000000000000 000
© Andrea Ferber

9 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

Umfassende Expertise
dank Autorenduo aus
Neurowissenschaftlerin und

Mentaltrainerin

Fur Individual- und

/\/\annschaftssportler sowie Trainer

Mit Ubungen zur Forderung
von Konzentration,
Motivation, Koordination und

Emotionsregulierung

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ist Mental-
trainerin im Sport- und Gesund-
heitsbereich, Koordinationstrainerin
sowie Entspannungspadagogin, seit
2015 mit eigener Praxis in MUhltal bei
Darmstadt.

ist Neurowis-
senschaftlerin, Bewusstseinsforsche-
rin, Mentaltrainerin, Hypnose- und
Psychotherapeutin sowie Ausbilderin
und Dozentin fur Hirnverstandnis.



SPORT/FITNESS

DAS ERSTE BUCH ZUR RICHTIGEN
ATMUNG SPEZIELL IN SPORT UND
TRAINING

!
DR. BELISA VRANICH | BRIAN SABIN

RICHTIG ATMEN

FUR SPORTLICHE HOCHSTLEISTUNG

Mit gezielten Ubungen das Lungenvolumen
verbessern, das Zwerchfell starken,

Kraft und Ausdauer optimieren

*“ﬂ’va

VRANICH, DR. BELISA; SABIN, BRIAN

Richtig atmen fur
sportliche Hochstleistung
Mit gezielten Ubungen das
Lungenvolumen verbessern, das

Zwerchfell starken, Kraft und
Ausdauer optimieren

25,00 € (D), 25,70 € (A)
ET:16.11.2021

9 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

- Wissenschaftlich bewiesen:
Atmung hat einen enormen
Einfluss auf die sportliche
Leistungsfahigkeit

- Autorin mit auf3ergewohnlicher
Expertise und lang jahriger Praxis-
erfahrung

- Mit zahlreichen detaillierten Illust-

rationen und Ubungsanleitungen

Die meisten Athleten konzentrieren sich auf Muskelaufbau
und eine verbesserte Ausdauer, vergessen aber dabei, dass die
Atmung bei der Leistungssteigerung eine bedeutende Rolle
spielt. Mit der richtigen Atmung wahrend des Trainings fliel3t
mehr Blut durch lebenswichtige Organe und die Muskulatur
wird mit mehr Sauerstoff versorgt. Denn je besser die Versor-
gung, desto leistungsfahiger ist der Korper, erklart Dr. Belisa
Vranich. In diesem Buch kombiniert sie erstmals gezielte Ubun-
gen mit den besten Methoden und effektivsten Atemtechniken
fur Sportler, die nicht nur zu einer optimaleren Koérperhaltung
fuhren, sondern das Zwerchfell starken und das Lungenvolumen
vergroRern. Eine kontrollierte und bewusste Atmung foérdert vor
allem die Konzentration, hilft, ...

288 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover
ISBN 978-3-7423-1866-4 | Warengruppe 1464

‘ BELISA VRANICH hat einen Ab-
schluss in klinischer Psychologie

- mit 20-jahriger Praxiserfahrung in

. diesem Bereich und ist Fitness- und

' Atemexpertin. Die letzten zehn Jahre

hat sie sich intensiv mit der Atmung

beschaftigt und The Breathing Class

gegrundet.

© Nick Starichenko

BRIAN SABIN ist Autor und Journalist. Er schreibt unter
anderem fur RUNNER'S WORLD und ist selbst passionier-
ter Marathonlaufer.



SPORT/FITNESS

ERFOLGREICHE REIHE 50 WORKOUTS
MIT UBER 100.000 VERKAUFTEN
EXEMPLAREN

DOLL, MARCEL; BRINKMANN, KATHARINA

Katharina Brinkmann | Marcel Dol 50 Workouts fiir zu Hause
Fit, stark und beweglich ohne

Fitnessstudio
10,00 € (D), 10,30 € (A)
ET: 20.04.2021

workouts .......................................................

- »Workouts fur zu Hause« und

fu r Z u H a u S e »Training ohne Fitnessstudio«

sind Schlagworte mit sehr

hohem Suchvolumen

. Deutschland trainiert im
Wohnzimmer: Homeworkouts
Fit, stark und beweglich sind nicht nur wahrend der

ohne Fitnessstudio . . . .
Pandemie so beliebt wie nie

- 50 Ubungsreihen fur Kraft,

Muskelaufbau, Ausdauer und
Beweglichkeit

MARCEL DOLL hat Fitnessékonomie
(B. A.) studiert und seinen Master

in Gesundheitsmanagement und
Pravention mit den Schwerpunkten
Sportpsychologie und Stressmanage-
ment gemacht. Er schrieb bereits
zahlreiche Bucher zu den Themen
Functional Training und Schlingen-
training.

Kein Fitnessstudio? Kein Problem! Homeworkouts sind so
populér wie nie zuvor. Denn auch ohne Hanteln und Fitness-
gerate kann man in den eigenen vier Wanden Muskeln auf-
bauen, die Beweglichkeit verbessern und schnell und effektiv

fit werden oder bleiben. Katharina Brinkmann und Marcel Doll
zeigen die 50 besten Ubungsreihen, um den ganzen Kérper zu
kraftigen, richtig ins Schwitzen zu kommen und Verspannungen
zu beseitigen. Ob Ganzkérperworkout, Ruckentraining, Sixpack-
Challenge oder Yoga-Flow — die Workouts sind vielfaltig und fur
jedes Level geeignet. Die Einheiten dauern nur zwischen 7 und
30 Minuten, sorgen fur schnelle Erfolge und den perfekten Aus-

gleich zum Alltag — egal, ob im Wohnzimmer, im Homeoffice

© privat

oder im Freien.

144 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover
ISBN 978-3-7423-1862-6 | Warengruppe 1464




SPORT/FITNESS

ERFOLGREICHE REIHE 50 WORKOUTS
MIT UBER 100.000 VERKAUFTEN
EXEMPLAREN

THOMSCHKE, RONALD

Ronald Thomschke 50 Workouts gegen
Ruckenschmerzen

Verspannungen lo6sen, Muskeln

aufbauen, Kérperhaltung

verbessern

10,00 € (D), 10,30 € (A)
Workouts st

9 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

- Ruckenschmerzen
gehoren zu den haufigsten
Gesundheitsproblemen

- 50 Ubungsreihen zur

Verspannungen I6sen, Muskeln aufbauen, Kra{:tlgung’ Entspannung Uﬂd
Kérperhaltung verbessern

Verbesseru ng der Haltu ng

- Erfolgreiches Workout-Konzept
mit tollem Preis-Leistungs-
Verhaltnis

RONALD THOMSCHKE ist Autor,
Dozent und Praventionstrainer im

4 Hochschulsport und an Volkshoch-
" & schulen. Die Schwerpunkte seiner
Arbeit liegen auf der Erhaltung und
Wiederherstellung der Leistungs-
fahigkeit des Stutz- und Bewegungs-
apparates sowie der Pravention von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Jeder dritte Erwachsene leidet regelmaBig oder stéandig an
Ruckenschmerzen. Bei den meisten Betroffenen wird jedoch
keine konkrete Ursache gefunden. Mit dem richtigen Bewe-
gungsprogramm kann ernsthaften Beschwerden vorgebeugt,
es kénnen Schmerzen gelindert und Verspannungen geldst
werden. Praventionstrainer Ronald Thomschke zeigt die 50
effektivsten Ubungsreihen, um die Muskulatur zu kraftigen, die
Wirbelsaule zu stabilisieren, die Haltung zu verbessern und die
Faszien zu lockern. Ob Workouts fur mehr Beweglichkeit nach
langem Sitzen, Bauchmuskeltraining zur Entlastung des unte-
ren Ruckens oder Nackendehnungen gegen Verspannungen
— dieser ubersichtliche und komplett illustrierte Ratgeber hilft,

Schmerzen selbst zu lindern und Beschwerden ...

144 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover
ISBN 978-3-7423-1865-7 | Warengruppe 1464
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ERFOLGREICHE REIHE 50 WORKOUTS
MIT UBER 100.000 VERKAUFTEN
EXEMPLAREN

TSCHIRNER, THORSTEN

Thorsten Tschirner

.) O 10,00 € (D), 10,30 € (A)
ET: 12.10.2021
Workouts |

- Muskelaufbau ist seit Jahren ein

Muskelaufbau

ol | .
: ganzen Korper
W - Komplett illustriert und

Erfolgsthema
- 50 Ubungsreihen fur den

T ubersichtlich dargestellt

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Muskelaufbau ist nicht nur etwas fiir Bodybuilder. Starke arbeitete
Muskeln sorgen fiir einen wohlgeformten Kérper, sie helfen 8 ﬁ nach seinem Sport- und Journalis-
. . < S tikstudium viele Jahre als Personal
beim Abnehmen, kénnen Verspannungen und Schmerzen be- & " ‘\" Trainer, Fitnessinstructor und Chef-
< et

trainer eines groRen Fitnesscenters in
Hamburg. Heute ist er auch als Bera-
ter und Manager im Tourismus- und
Gesundheitsbereich tatig. Er verfasste
zahlreiche Ratgeber zu den Themen
Fitness und Muskelaufbau.

seitigen und foérdern die allgemeine Fitness. Thorsten Tschirner
zeigt die 50 besten Ubungsreihen mit dem eigenen Kérper-
gewicht, mit Kurzhanteln und Langhantel. Ob muskuldse Arme,
starker Rucken, definiertes Sixpack, straffe Beine oder Ganzkor-
pertraining — dieser Fitnessratgeber bietet eine breite Auswahl
an unterschiedlichen Schwerpunkten fur jedes Ziel und jedes
Level. Alle Ubungen sind ausfiihrlich beschrieben und komplett
illustriert.

P

© 0000000000000 00000000000000000000000

144 Seiten, 19,0 x 24,0cm | Softcover
ISBN 978-3-7423-1867-1 | Warengruppe 1464
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MIT UBER 30.000 VERKAUFTEN
EXEMPLAREN DIE BELIEBTESTE
EXPRESS-WORKOUT-REIHE

LAMPERIM, LAURIANE

Express-Workouts — Core-
und Sixpack-Training

EXPRESS= ,l\DAie 40 blissti;\ Ut:cungsreihen.
wnRKUUTs 12,00 € (D), 12,40 € (A)
CORE- UND SIXPACK- ET: 14.09.2021
TRAINING

Die 40 besten Ubungsreihen ®eccccecccccccsssscccssecccccssssscsssscceccsssssscesee

- Wenn’s schnell gehen muss —
Bauchmuskeltraining

in nur 15 Minuten

. Ubersichtliche und komplett
bebilderte Darstellung der
Trainingsp|éne und Ubungen

Lauriane Lamperim

- Workouts fur Einsteiger und

Fortgeschrittene

Ein flacher Bauch oder ein definiertes Sixpack sind fiir viele
Sportler das hochste Fitnessziel. Doch starke Bauchmuskeln
sehen nicht nur gut aus, sie haben auch viele positive Effekte auf
den ganzen K&rper. Sie stabilisieren die Wirbelsaule, beugen Ru-
ckenschmerzen vor, sorgen fur eine bessere Haltung und ver-
bessern Bewegungsmuster im Alltag und beim Sport. Profitur-
nerin Lauriane Lamperim zeigt die 40 effektivsten Ubungsreihen
fur eine starke Mitte. Doch langweilige Crunches und Sit-ups
haben in diesen Workouts nichts zu suchen — mit HalteUbungen
wie verschiedenen Varianten der Plank lernt der Kérper, sich zu
stabilisieren und eine funktionelle Muskulatur aufzubauen. Die
15-minutigen Einheiten sind fur Einsteiger und Fortgeschrittene

geeignet und lassen den Traum vom Sixpack wahr werden.

» > LAURIANE LAMPERIM ist eine
- franzésische Turnerin und WM-Bron-
H zemedaillengewinnerin. Nach einer
' ~ Ruckenverletzung im Jahr 2013 kon-
p zentrierte sie sich auf intensives und
' funktionelles Bauchmuskeltraining,
um ihre Wirbelsaule zu stabilisieren.

So schaffte sie es zurlck in den
Leistungssport.

© privat

96 Seiten, 19,0 X 24,0cm | Softcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1893-0 | Warengruppe 1464




GESCHENKBUCH

DAS PERFEKTE GESCHENK FUR
FITNESSBEGEISTERTE ELTERN

“ VEENKER, ANDREA

100 erste Worter fir kleine
Pumper

Kohlenhydrate 10,00 € (D), 10,30 € (A)
ET: 14.09.2021

IS

- Das erste 100 -erste-Worter-

— FOR - Buch zum Thema Fitness

Kl_El NE - :ﬁLniiee:cht und humorvoll
PUNPER

- Fur kleine Nachwuchssportler

Kurzhantel

ab einem

PROTEING
FoLv, |
&

Proteinpulver

ANDREA VEENKER Andrea Veenker
ist Personal Trainerin, Bodybuilderin
und Mutter dreier Kinder. Ihre Leiden-
schaft fur Fitness und Gesundheit
versucht sie nicht nur an ihre Kinder

! -‘weiterzugeben, sondern uber ihre
Social-Media-Kanale auch an ihre
Follower.

Fitness ist fur viele Menschen ein wichtiger Bestandteil ihres
Lebens — sei es, um sich fit zu halten, aus gesundheitlichen
Grunden oder weil es einfach nur Spa macht. Damit sport-
begeisterte Eltern bereits frGhzeitig ihren Nachwuchs mit
dieser Leidenschaft infizieren kdnnen, haben Andrea Veenker
und Patrick Gray in diesem Buch 100 wichtige Begriffe aus

der Fitnesswelt zusammengestellt und kindgerecht — oft mit
einem Augenzwinkern — illustriert. So kénnen Mutter und Vater
den kleinen Nachwuchssportlern ab einem Jahr statt »Apfel,
»Katze« und »Auto« die wirklich wichtigen Wérter wie »Lang-
hantel«, »Muskelkater« und »Bizeps« beibringen. Diese farben- lange Herausforderung zu bewalti-
frohe EinfUhrung in die Fitnesswelt ist das perfekte Geschenk fur gen: Kunst zu produzieren, die nicht
sportliche Eltern. komplizierter ist als notig.

22 Seiten, 15,0 x 20,0cm | Hardcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1810-7 | Warengruppe 1212
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PATRICK GRAY Patrick Gray ist ein
kanadischer Illustrator. Er studier-
te am Ontario College of Art and
Design. Seine Zusammenarbeit mit
Kindern hilft ihm dabei, eine lebens-




KINDERBUCH

EIN NEUES ABENTEUER
MIT YOGAMOWE LILLY

WEYRAUCH, STEFANIE; WEBER, SILVIA

Abenteuer im Schnee mit
Yogamowe Lilly

Eine winterliche

| y Mitmachgeschichte fur kleine
' Yogis

13,00 € (D), 13,40 € (A)

| ET:12.10.2021
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Eine winterliche :
Mﬁmachgesd‘k% %
fiur Rleine Yogis @

. Liebevoll illustrierte
Yogahaltungen sind spielerisch in

die Geschichte eingeflochten

- Das perfekte Vorlesebuch fur
die Weihnachtszeit

- Fur Kinder ab drei Jahren

Stefanie Weyrauch
Silvia Weber

STEFANIE WEYRAUCH ist Yoga-
lehrerin mit eigenem Studio und
zweifache Mutter. Sie ist seit zehn
Jahren als Kinderyogalehrerin fur alle
Altersklassen tatig. Zusatzlich bildet
sie Yogalehrer und Padagogen zu
Kinderyogalehrern aus.

Passend zur Weihnachtszeit liefern Stefanie Weyrauch und
Silvia Weber ein winterliches Vorlese- und Mitmachbuch fiir
Eltern und Kinder von drei bis neun Jahren. Nach dem unter-
haltsamen Sommerurlaub mit Yogamowe Lilly erleben die
Geschwister Luna und Ben jetzt ein Yogaabenteuer im Schnee.
Wahrend sie einen Bauernhof erkunden, einen Schneemann
bauen und auf einen Berg steigen, lernen sie verschiedene
Yogahaltungen kennen, die spielerisch in die Geschichte ein-
geflochten sind — vom pinkelnden Hund Uber fauchende Katzen
und muhende Kuhe bis hin zur Schlittenfahrt den Berg hinunter.
Yogamdwe Lilly zeigt einmal mehr, wie viel SpalR Bewegung
machen kann und wie man im hektischen Trubel wieder Ruhe
findet. Eine AtemUbung, um die Aufregung ...

48 Seiten, 20,0 x 24,0cm | Hardcover | 4-farbig
ISBN 978-3-7423-1868-8 | Warengruppe 1280

© Angelika Lincoln

SILVIA WEBER arbeitet seit 15 Jahren
als Mediengestalterin fur Printme-

i dien. Durch und mit ihrer Tochter

| entdeckte sie die Liebe zu Kinderbu-
L chern. Unter dem Namen »silfmade«
widmet sie sich seit einigen Jahren
nebenberuflich der Illustration.
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© Sabine Koppers



