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GENIEREN UND GESUND LEDEN
Mit Bewegung, Ernährung 
und Entspannung
die Lebensqualität steigern 10
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Fitness - so gelingt der richtige
Einstieg ins Programm 16
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Woche 1-2
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Woche 3-4
Ausdauer fördern und eine
Ernährungsbasis schaffen 42

KRAFT FÜRS LEBEN
Woche 5-6
Gezielt Muskeln aufbauen -
mit Bewegung und Eiweiß 54
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