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FIT IM ALTER

Den Korper fit halten, geistig frisch bleiben,
das Leben geniefen

Bayerlschen Staatsministerium fur
Gesundheit und Pﬂege




Werden Sie aktiv —

es ist ganz einfach! 20
Test: Wie fit sind Sie? 24
Fitnessiibungen fiir Einsteiger 30
Ubungen: Ausdauertraining fiir

Einsteiger 32

Ubungen: Yoga fiir Spiteinsteiger 33
Ubungen: Pilates fiir Spéteinsteiger 38
Ubungen: Thr kleines Kraftprogramm 42

Finden Sie Ihren Sport 46

ERNAHRUNG

Vorwort von Melanie Huml, RICHTIG ESSEN -
Bayerische Staatsministerin LANGER GESUND LEBEN 59
fiir Gesundheit und Pflege 4
Vorwort von
HTN ESS Dr. med. Matthias Riedl 60
Richtig essen mit soplus 62
i Extra: Intervallfasten 71
VITALITAT
DURCH BEWEGUNG 7 Rezepte fiir Besseresser 72

Vorwort von Prof. Dr. Ingo Frobdse 8

Was Sie mit Bewegung

alles erreichen 10
Extra: Es muss nicht unbedingt

Sport sein 16




