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n meinem ersten Buch Gliicklich zuckerfrei habe ich, neben zahlreichen leckeren Rezepten,

die Erndhrung mit niedrigem glykémischem Index im Detail erklart. Bei dieser Erndhrungs-

form handelt es sich nicht um eine Didt im Sinne einer auf Gewichtsab- beziehungsweise
zunahme oder Behandlung von Krankheiten angelegten Erndhrungsweise, sondern um eine
gesunde Erndhrungsform, bei der der Appetit trotzdem nicht zu kurz kommt!
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In diesem Buch méchte ich mich der sportlichen Aktivitat widmen.

Sport ist nicht gerade meine Leidenschaft. Dennoch musste ich mir eingestehen, dass ich eine
sportliche Betétigung brauche ... Ab 40 ist sie sogar unerlésslich! Also habe ich nach jahre-
langer Vernachldssigung kérperlicher Aktivitditen endlich damit angefangen. Warum solltest du
es also nicht auch schaffen kénnen?

Keine Angst: Ich will ganz sicher kein Bodybuilder sein. Ich will einfach gesund altern, meine
Beweglichkeit aufrechterhalten, meine Haut straffen, meinen Korper starken und Stress
abbauen. Auch mdchte ich auch mit Blick auf die nahende Menopause meine Muskelmasse
so weit wie mdglich aufrechterhalten, um Muskelschwund vorzubeugen.

Ich werde es nicht bestreiten: Sport ist nicht meins. Inzwischen habe ich es aber schatzen
gelernt, verschiedene Aktivitditen auszuprobieren und ihre Auswirkungen auf meinen Koérper
und mein Wohlergehen zu beobachten - das motiviert ungemein!

Damit auch du von den besten Sport-Tipps profitieren kannst, habe ich die Personal Trainerin
Alexia Cornu um Unterstiitzung gebeten, die ihre Arbeit mit viel Leidenschaft und Einfuhlungs-
vermégen austibt. Ihre Herangehensweise ist sehr sanft und stellt das persénliche Wohlergehen
in den Mittelpunkt.

Im ersten Teil dieses Buchs wird Alexia dich durch ihre Methode fiihren, dich bei der Einfihrung
einfacher Routinen begleiten und dich mit der sportlichen Aktivitét verséhnen. Ich Ubergebe

das Wort nun an Alexia, damit du sie kennenlernen kannst.
ge’ru\?c‘/’o



