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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

2023 erschien mein Buch Muskeln – die Gesundmacher, 

in dem ich die faszinierenden Zusammenhänge rund um 

unser größtes Organ, die Muskulatur, dargestellt habe. Ich 

habe mich sehr gefreut, dass so viele Menschen mein Inter-

esse an diesem Wunderwerk unseres Körpers geteilt haben. 

Doch da das Wissen rund um die Muskeln so vielfältig und 

komplex ist, war von Anfang an klar, dass praktische Tipps 

dort die Ausnahme bleiben mussten. Ein Punkt, den viele 

Leser zu Recht bemängelt haben – aber das hätte den Rah-

men gesprengt: Einen dicken Wälzer über die Muskulatur 

mochte ich niemandem zumuten.

Für alle, die mithilfe ihrer Muskeln aktiv etwas für ihre 

Gesundheit tun möchten, habe ich dieses Praxisbuch ge-

schrieben. Darin zeige ich Ihnen, welche neun Regeln Sie 

beachten müssen, um in den Genuss aller Benefits zu kom-

men, die Ihre Muskulatur Ihnen bietet. Damit auch jene 

Leserinnen und Leser, die das Theoriebuch nicht gelesen 

haben, die grundlegenden Zusammenhänge verstehen, 

erläutere ich sie hier nur kurz und einfach. Die tiefer ge-

henden Hintergrundinformationen finden Sie im Buch 

Muskeln – die Gesundmacher.


