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Optimales Training
dank Pulsuhr

Hauptsache motiviert
Der Gesundheit zuliebe

Jedes Herz schlagt anders

Nicht zu viel, nicht zu wenig
Das Prinzip der Superkompensation

Laufen Sie,

es gibt nichts Besseres

Abnehmen im Handumdrehen
Didt oder Sport?

Jungbrunnen fiir den Menschen
Altern? Eine Frage des Lebensstils

Gut drauf und entspannt
»Gliickshormone« im sportlichen Alltag

Laufen als (Praventiv-)Medizin
Positive Auswirkungen
Risikofaktoren minimieren
Wovor das Laufen Sie noch schiitzen kann
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Bevor es
richtig losgeht

Wie fit sind Sie wirklich?
Fitness-Check beim Mediziner
Selbsttest flr zu Hause

Maximalpuls und

Trainingsbereiche
Je nach Alter und Sportart
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