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Mit diesem Buch bist dv auvf dem
direkten Weg zu einem athleti-
schen Koérper. Und dvu musst fir
diesen jede Woche nur 0,3 Pro-
zent deiner Zeit avfwenden.

Es ist ganz einfach: Deinen besten Body er-
langst du, indem du die Bewegungen trai-
nierst, die fir dein Uberleben am wichtigsten
sind. Andere Trainer und Autoren haben sich
jedoch noch nie die Frage gestellt, welche
Bewegungen das sein kdnnten. Ich verrate
dir etwas — mein halbes Leben habe ich be-
notigt, um sie zu finden: die Formel, mit der
du deine attraktivste Figur erlangen kannst.
Es ist schade, dass aus der Formel so ein
Geheimnis gemacht wird. Aber die Fitnessin-
dustrie méchte nicht, dass du diese einfache
Lésung zum Erreichen deiner Ziele kennst. So
wirst du abhdngig gemacht von den Studios,
deren Ausriistung und anderen unnétig auf-
wendigen, geldbringenden Trends.

Mit dem ,Fit in neun Minuten”-Programm baust
du nachgewiesenermaflen mehr Muskeln auf
als durch Krafttraining, verbrennst mehr Fett
als beim Cardiotraining und erzielst zudem
Ergebnisse, die begehrenswerter und sicherer
sind. Es verwandelt deinen Kérper in das ein-
zige Fitnesstool, das du bendtigst.

Ich bin sehr stolz darauf, den ersten Best-
seller zum Thema Bodyweight — ,Fit ohne
Gerdte: Trainieren mit dem eigenen Korper-
gewicht” — geschrieben zu haben. Es handelt
sich zudem um das erste populdre Fitness-
buch, das auf einem militérischen Programm

basiert, und auBerdem meines Wissens nach
um das erste, das auf monotones, zeitauf-
wendiges, energieraubendes und ineffizien-
tes Cardiotraining verzichtet. ,Fit ohne Ge-
rate” ist und bleibt eine zeitlose Quelle fir
alles Wissen von Kérperzusammensetzung
Uber Motivation bis hin zu Ernghrung. Mit
Uber 125 méglichen Ubungen verwandelt es
jeden Raum in ein Fitnesscenter.

Bei ,Fit in neun Minuten” handelt es sich
hingegen um eine andere Nummer. Wéh-
rend ,Fit ohne Gerate” die Bibel der Eigen-
gewichtsibungen ist, bringt ,Fit in neun Mi-
nuten” mein Lebenswerk in einem Programm
auf den Punkt — in einem gut verstandlichen
Rahmen, der keine Fragen offenldsst.

Wahrend du mit ,Fit ohne Gerdte” einzelne
Muskelgruppen isoliert trainierst, habe ich
fir das vorliegende Buch neue Bewegungen
entwickelt, mit denen du deinen gesamten
Korper kraftigst.

,Fit in neun Minuten” wendet westliche, top-
aktuelle sportwissenschaftliche Erkenntnisse
auf 8stliche Weisheit an und paart dies mit
drei Dekaden beispielloser Erfahrung, so-
dass du an ein paar Tagen die Woche nur
je neun Minuten investieren musst. Nie zu-
vor gab es ein solch schnell wirkendes Pro-
gramm mit derart geringer Belastung, das
systematisch all die Muskelgruppen, Gelenk-
funktionen und athletischen Fertigkeiten, die
du bendtigst, um stark, schlank, gesund, be-
weglich und verletzungsfrei zu werden und
zu bleiben, umfangreich trainiert.



