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Damit es besser liuft

Damiit es besser lauft

Mit der Laufdidt kombinieren wir alle Moglichkeiten, wie Sie zu mehr
Vitalitdt kommen. Ganz nebenbei werden Sie dauerhaft schlank. Er-
folgsgaranten sind stoftwechselaktivierende Erndahrungs- und Bewe-
gungspline - einfach und mit viel Freude durchzufithren. Dadurch
bekommen Sie einen klaren Rahmen an die Hand, bei dem nichts dem
Zufall iiberlassen ist. Freuen Sie sich jetzt schon auf Ihren Erfolg!

ine Laufdidt? Oh Schreck! Klingt das

denn nicht gleich doppelt abschre-

ckend-asketisch? Laufen, um Gottes
willen! Da kommt bei vielen der 1000-Me-
ter-Lauf, ein traumatisches Erlebnis aus der
Schulzeit, wieder hoch. Sport ist Mord, und
dazu gibt es dann wohl noch Magerkost?
Gesund vielleicht schon, aber fad. Das soll
die Losung fiir die tberfliissigen Pfunde
sein? Jawohl, und zwar fir immer! Aller-
dings ist unser Weg viel lustvoller, als Sie
vielleicht denken.

Schlank mit Spaf3

Es geht in der Tat um sanfte Bewegung in
Kombination mit vitalstoffreicher Erndh-
rungsoptimierung mit Elementen aus der
asiatischen und mediterranen Kiiche. Sie
werden sehen, dass Sie sich bei der stoff-
wechselaktivierenden Bewegung und Er-
nihrung weder quélen noch auf Geschmack
verzichten miissen. Im Gegenteil, Sie wer-
den sogar Spaf3 daran finden und nebenbei
weitaus mehr bekommen, als Sie jemals ge-

dacht haben. Wir wollen ndmlich nicht nur,
dass Sie erfolgreich und nachhaltig abneh-
men, sondern auch, dass Sie mit mehr Le-
bensqualitit gesiinder und leistungsfahiger
werden, einfach gut drauf sind!

Schluss mit dem Diatwahn!

Haben die klassischen Didten — und davon
gibt es viele Hunderte - Sie bisher weiter-
gebracht? Dann wiirden Sie wahrscheinlich
dieses Buch nicht lesen. Viele Versprechun-
gen und Rezepturen, die oft auf Halbwahr-
heiten, Desinformationen, Weltanschau-
ungen, kommerziellen Interessen oder
fliichtigen Trends beruhen und nicht selten
sogar stark die Gesundheit schidigen kon-
nen. Diitbiicher fiillen in den Buchliden
ganze Regale. Die Titel sind so verheifSungs-
voll wie verwirrend. Kostprobe? »Fit mit
Fett« heift es hier, und daneben steht viel-
leicht der Titel: »Fit ohne Fett«. Ja, was denn
nun? Auch der Blatterwald der Frauen- und
Fitnesszeitschriften verheifit immer etwas
Neues - und natiirlich noch Besseres. Mal



wird Fett verteufelt, dann wieder die Koh-

lenhydrate. Findige Autoren bieten witzige
Varianten an: Wie wdre es z.B. mit einer
»Schnaps-mit-Bockwurst-Diét«? Sie ahnen,
da lauft etwas nicht richtig. Apropos Lau-
fen: Bei den meisten konventionellen Dia-
ten erhalten Sie, wenn tiberhaupt, den lapi-
daren Hinweis, dass Sie sich auch bewegen
sollten. Das war’s dann schon. Bei uns be-
kommen Sie die komplette Anleitung!

Machen Sie eine gute Figur!

Hatten Sie das Gefiihl, dass es ab dem Alter
von 30 immer schwerer wurde, Thr Gewicht
zu halten? Haben Sie vielleicht mit Didten
wie viele zundchst Anfangserfolge gehabt
und einige Kilogramm abgenommen?
Schon bei der niachsten Didt waren es genau
dieselben, und anschliefSend kamen wieder
ein paar Pfunde zusitzlich auf die Hiiften?
Haben Sie genug vom Jo-Jo-Effekt und su-
chen einen wirklich leicht gangbaren Weg,
nicht nur ein fiir alle Mal das listige Uber-
gewicht loszuwerden, sondern auch dabei

Vorwort

Ihre Coaches: links Herbert
Steffny, u. a. Diplombiologe,
16-facher Deutscher Meister und
Marathon -Olympiateilnehmer,
seit 20 Jahren Fitnessseminar-
veranstalter und Bestseller-
autor, rechts Dr. Wolfgang Feil,
u. a. Biologe und Sportwissen-
schaftler, Dozent an der Hoch-
schule Furtwangen und aktiver

Ldufer.

fitter und gestinder zu werden? Sie méchten
sich vor anderen und sich selbst auch nicht
mehr mit dem leichtgewichtigen Argument
»Ich habe eben schwere Knochen« heraus-
reden? Thnen ist langst klar, dass die Veran-
lagung nicht allein schuld sein kann, und
dass es auch kein Wundermittel in Pillen-
form geben wird?

Diatlust statt -frust!

Eines ist ganz klar: Es wird sich nichts 4n-
dern, wenn Sie sich nicht selbst verandern!
Wir helfen Thnen und bringen Licht ins
Dunkel. Aus der Sicht der jahrzehntelan-
gen Berufspraxis zweier Biologen, eines er-
fahrenen Lauftrainers und eines Nahr-
stoffspezialisten, erfahren Sie in diesem
Buch, wie durch eine umfassende Stoff-
wechseloffensive Thre Koérperzellen richtig
aufblithen und zu voller Vitalitit finden.
Wir zeigen Thnen, welche Lebensmittel die
hormonellen Kreisldufe wieder in Schwung
bringen, was Sie essen koénnen, damit IThr
inneres Feuer richtig lodert, und wie Sie




Damit es besser liuft

mit viel Spafl an Bewegung Ihren »inneren
Ofen« am Glithen halten. Durch diese
Ganzkorper-Stoffwechseloffensive  gehen
im ersten Monat ganz nebenbei sechs Pfund
und im zweiten Monat sogar sieben Pfund
weg — und sie funktioniert ohne frustrie-
rendes Kalorienzdhlen, sie bringt Lust ins

Leben; kleinere Siinden sind erlaubt, ge-

wollt und eingerechnet. Durch den erhéh-
ten Stoffwechsel konnen Sie sich die ohne
schlechtes Gewissen sogar leisten.

Spielen Sie die Joker aus!

Sie lernen in diesem Buch die sieben wich-
tigsten Stoffwechseljoker kennen, die wir

Der Weg zum-Erfolg

Erfolgreiches Gewichts- und Vitalitditsmanagement braucht viele
Triimpfe und Joker. Sie sind immer auf der Gewinnerseite, wenn Sie
durch moglichst viele Joker Ihren Bestand an Triimpfen deutlich aus-
bauen. Mit den Jokern aus der Laufdidt macht es Thnen Spaf3, laufend
vitaler zu werden. Ganz nebenbei werden Sie immer mehr Pfunde los.

Gesunde, junge Menschen haben einen
agilen Stoffwechsel: Die korpereigene
Hormonproduktion lduft auf vollen Tou-
ren, und man fiihlt sich fit und ener-
giereich. Schon ab dem Alter von 35 pro-
duziert der Korper jedoch immer weni-
ger von diesen fitmachenden Hormonen.
Ohne Gegensteuerung gelangen Sie in
die Stoffwechselfalle: Thre hormonellen
Regelkreise laufen verlangsamt ab — mit
der Folge, dass sich mehr Fett anlagert
und die Muskulatur weniger wird. Wenn
jetzt nicht gegengesteuert wird, steigt
das Korpergewicht jedes Jahr stetig an.

Mit diesem Buch bekommen Sie diejeni-
gen Steuerungselemente an die Hand,
mit denen Sie Thren Stoffwechsel wieder
flottkriegen, sodass die Fetteinlagerun-
gen verschwinden und Sie dafiir wieder
Muskulatur aufbauen. Diese Steuerungs-
elemente sind IThre sieben Stoffwechsel-
joker. Wenn Sie alle diese Joker ausspie-
len, werden Sie der fatalen Stoffwechsel-
falle dauerhaft entrinnen. Bei unseren
Rezepten ab Seite 102 haben wir alle Jo-
ker fiir Sie eingearbeitet, sodass Sie so-
fort mit Threm Erfolgsplan beginnen
konnen.



fiir Sie in einen ausgekliigelten Trainings-
und Erndhrungsplan liebevoll eingearbei-
tet haben. Durch einfache, schnelle, akti-
vierende und leckere Rezepte konnen Sie
sich sofort auf den Erfolgsweg begeben. Die
Laufdidt nach Herbert Steffny und Dr.
Wolfgang Feil wird nicht nur fir Sie zum
Erfolg fithren, sondern beschreibt die hoch-

wertigste und damit beste Versorgung fiir
Thre gesamte Familie.

Wir freuen uns, Sie auf Ihrer Stoffwech-
seloffensive auf dem Weg zum Gourmet-
laufer begleiten zu diirfen!

Herbert Steffny und Dr. Wolfgang Feil
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