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Cover; Kurztitel; Titel; Copyright; Inhalt; Vorwort; 1 Bewegung ist
Leben; 1.1 Warum der Mensch Bewegung braucht; Die Folgen des
Bewegungsmangels; Wie viel Bewegung brauchen wir?; 1.2 Bewegung
ist gesund - auf allen Ebenen; So schutzt Bewegung den Korper;
Gesunder Geist in einem fitten Korper; Spass haben und sich wie ein
Kind fuhlen; Warum wir uns trotzdem zu wenig bewegen; Wie gesund
sind Sie?; «Nach dem Yoga bin ich wieder Frau der Lage.» - Iris Gujan,
33, macht Kundalini Yoga, um Lebensenergie zu tanken.; 2 Wo stehen
Sie heute?; 2.1 Wie fit sind Sie?

Finden Sie |hre Starken - der grosse FitnesstestBestandesaufnahme:
Wie aktiv sind Sie schon?; Zuerst ein Gesundheitscheck?; 2.2 Sind Sie
bereit zur Verhaltensanderung?; Die Stufen der Verhaltensanderung;
Strategien: Lernen von ehemaligen Rauchern; Warum Gewohnheiten
nicht nur schlecht sind; Verhaltensanderungen sind moglich; 2.3
Barrieren erkennen; Was hat Sie bisher von Bewegung abgehalten?;
Aufschreiben hilft weiter; «Von nichts kommt nichts.» - Walter Noser,
48, treibt Sport, weil es ihm dann einfach besser geht.; 3 Sich selber
motivieren - Schritt 1

3.1 Wissen, wie Motivation funktioniertWas ist ein Motiv?; Wie wird aus
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Geheimnis von Lust und Unlust; Welches sind lhre Motive?; 3.3 Vom
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Knupfen Sie an positive Erfahrungen anBauen Sie Bewegung in Ihren
Alltag ein; Motivieren Sie sich mit dem Kalorienverbrauch; Hilfe aus
dem Internet; 4.2 Sportliche Vielfalt: Lassen Sie sich inspirieren; Sport
kann ganz schon gunstig sein; Wenn Sie mit Sport abnehmen mochten;
Messen Sie sich gern mit anderen?; Am liebsten in der Natur; Im Sport
Entspannung und Erholung finden; Beim Bewegen soziale Kontakte
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4.3 So schaffen Sie gunstige VoraussetzungenLosen Sie das
Zeitproblem; Organisieren Sie Partnerhilfe; Schaffen Sie sich Starthilfen;
Treffen Sie Verabredungen; Nutzen Sie Veranderungen; Verlangen Sie
nicht zu viel von sich; «Das Durch-den-Schnee-Geschiebe finde ich
schon.» - Sabine OIff, 39, fand uber Umwege auf die Langlaufloipe.; 5
Den Willen starken - Schritt 3; 5.1 Was ist Willenskraft?; Die zwei
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Spezifische Ziele; Langund kurzfristige Ziele

Offentliche und sichtbare Ziele

Sie wollen fitter werden, etwas fur lhre Gesundheit tun? Dieser
Beobachter-Ratgeber unterstutzt Sie dabei, Freude am Sport zu
entwickeln. Die Autorinnen ? zwei begeisterte Sportlerinnen ? zeigen
Ihnen, wie Sie von der Idee zum Tun gelangen. Wie Sie Ihren Willen
starken, sich klare Ziele setzen und diese auch erreichen. Mithilfe von
Fragebogen und Aufgabenboxen setzen Sie die Ratschlage konkret um
und finden lhren personlichen Zugang zu mehr Bewegung. Besonders
hilfreich sind die Beschreibungen unterschiedlicher Indoor- und
Outdoorsportarten. So finden Sie den Weg zu einem aktiven Lebensstil.
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