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… wollen sie 
durchs leben schleichen, schlurfen, 
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Vorwort
»Muskeln besitzen einen ungeahnten Einfluss: Sie verjün-
gen, regen den Fettabbau an und beeinflussen das Immun-
system. Wer sie kräftigt, steigert sogar seine geistigen 
Fähigkeiten.« Zitat aus Focus. Überschrift »Die Heilkraft der 
Muskeln«. Frag ich Sie spontan: Welche Muskeln? Zeig her!

In der Regel peinliches Schweigen.
Natürlich wissen Sie, dass der menschliche Körper mit 

dem 30. Lebensjahr beginnt, Muskeln zu verlieren. Jahr für Jahr. Unaus-
weichlich. Fett lagert sich ein, Energie verschwindet. Und natürlich 
kennen Sie die Rettung. Das lästige Fitnessstudio. Lästig. Ich bin da 
völlig auf Ihrer Seite. Dabei könnte das Leben so leicht sein. Mit einem 
kleinen bisschen mehr Wissen.

Der Muskel ist unser Metabolic-Power-Motor. Unser Stoffwech-
sel schnurrt für die gertenschlanke Figur, für Energie, für Jugend, für 
Gesundheit. Heißt: Der Körper macht’s doch selbst. Der hat die Meta-
bolic Power doch schon seit Geburt eingebaut. Darum hatte bislang 
unser Bemühen um eine schlanke Linie, um mehr Fitness, um mehr 
Energie (all das hängt ja zusammen) einen völlig falschen Ansatz. Dar-
um hat’s ja auch nie geklappt. Aus zwei Gründen.

1. Wir haben den Motor für Fettverbrennung (Metabolic Power) alle 
zwei Stunden abgeschaltet. Mit Minimengen an Kohlenhydraten. Dann 
haben wir uns gewundert, dass wir partout nicht abnehmen.

2. Wir glaubten uns anstrengen zu müssen. Dabei macht es der Kör-
per doch selbst. Er braucht halt nur Muskeln. Wir können die Metabolic 
Power verbessern, beschleunigen, vervielfachen. Durch einen größe-
ren Motor. Vom 2-Zylinder zum 12-Zylinder tunen. Der fährt besser, 
geschmeidiger – und verbrennt mehr.

Nur: Anstrengen sollten wir uns halt nicht! Auch was das Thema »Mus-
keln machen« betrifft, müssen wir umdenken. 90 Minuten Muskeltrai-
ning ist nur was für Profis. Der Normalmensch ist nach 5 Minuten platt.

So ein Normalmensch war ich bis vor kurzem auch. Ich wollte nach 
einem Unfall schnell wieder zu Kräften kommen. Und da habe ich den 
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ganzen Tag an meine Muskeln gedacht. Immer mal wieder. Kurz. So zwei 
Minuten. Das Ergebnis war frappierend. Glauben Sie nicht? Probieren 
Sie es aus! Jetzt gleich! Auch Sie ernten: mehr und kräftigere Muskulatur, 
einen aktiveren Stoffwechsel, verstärkte Fettverbrennung und – ganz 
wichtig – weniger Schmerzen. Von der Energie, die Sie wieder haben, 
mal ganz abgesehen. Dafür brauchen Sie natürlich besondere Übungen. 
Solche, in die das Wissen der Sportwissenschaft einfließt – und ein biss-
chen Yoga. Magische Übungen eben. Die finden Sie in diesem Buch.

Wir Ärzte sehen den Muskel heute ganz anders  
Heute sprechen wir vom »Jahrzehnt des Muskels«. Und erfahren täg-
lich von der Wissenschaft Neues, Unerhörtes, Verblüffendes … Unsere 
Muskeln sind viel, viel wichtiger, als wir bisher glaubten, für jugendliche 
Gesundheit. Die Forscher können das benennen mit Namen wie Interleu-
kin oder BDNF – darüber lesen Sie in diesem Buch. Aber mir ist wichtiger: 
Spüren Sie! Wer tagsüber immer mal wieder an seine Muskeln denkt – 
und sie benutzt –, gewinnt sofort Energie für Körper und Geist und ver-
jüngt den gesamten Organismus. Der Muskel kann mehr, als Sie auch nur 
ahnen … Er schenkt Ihnen Selbstbewusstsein, Entspannung, Fröhlichkeit.

Kümmern Sie sich einfach um das größte und geheimnisvollste 
Organ Ihres Körpers. Den Muskel. Der Glückshormone produziert. Der 
Antriebshormone freisetzt. Der Ihr Immunsystem überhaupt erst funk-
tionieren lässt. Ihr lästiges Fett so ganz nebenbei auffrisst. Sie schlan-
ker macht. Ihr Bindegewebe strafft. Ihre Jugendhormone stimuliert. 
Sie schöner macht. Kümmern Sie sich um Ihren Muskel, täglich, öfter, 
das Organ, das Sie wohlig »Aah!« sagen und lächeln lässt.

Und das Beste daran: Nur sieben Übungen täglich machen Ihnen 
einen idealen Körper – so wie Sie ihn schon einmal hatten: als Kind. Ganz 
nebenbei. Und Sie wissen ja, wie Kinder sind: Sie wollen immer »mehr«.

Ich wünsche Ihnen viel Spaß!
Herzlichst Ihr
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 energie 
     – jetzt
Füße auseinander, breitbeinig

hinstellen, auf die Zehenspitzen gehen. Arme seitwärts nach 

oben führen, ein Stück über Schulterhöhe. Strecken Sie sich 

aus der Wirbelsäule heraus, mit dem Hinterkopf gen Himmel. 

Nun heben Sie das Kinn leicht an, Brust rausstrecken. Den 

Körper von den Zehen bis zum Scheitel unter Spannung halten. 

Zehn Sekunden strecken. Dabei tief und 

regelmäßig atmen. Und alles locker lassen. 

Wie fühlen Sie sich? Selbstbewusster? Frisch, 

energiegeladen?

kann man machen 
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Wir wis sen. Wir wis sen doch ganz ge nau. Wir wis sen, wie man schlank … 
wür de. Wie man fit … wür de. Wie man ei nen straf fen, glat ten, kna cki gen 
Kör per be kom men … könn te. Wir wis sen so gar, wie man Glücks hor mo-
ne er zeu gen … könn te. Wie man das Ge hirn, also das neu ron ale Netz, 
so gar ver grö ßern … könn te. Und ganz ge nau wis sen wir, wie man kei nen 
Krebs be kom men … bräuch te. Wie man Herz in farkt und Schlag an fall 
ver mei den … könn te. Wie man Di a be tes mit Si cher heit nicht … be kä me.

Wir wis sen – und tun trotz dem nichts Wir wis sen doch 
al les. Wes halb tun wir’s dann nicht? Wes halb gibt es dann im mer noch 
un glück li che über ge wich ti ge, be kla gens wert kurz at mi ge, un zu frie-
dene, ver gräm te vorzeitig ge al ter te Men schen? Wes halb gibt es über-
flüs si ges Krebs leid, Men schen nach Schlag an fall im Roll stuhl, wes halb 
gibt es noch Di a be ti ker, die blind wer den?

Wenn wir doch ge nau wis sen, wie aus uns schlan ke, fit te, glück li-
che, ge sun de Men schen wer den … könn ten?

Wes halb set zen wir’s nicht um? Wa rum han deln wir nicht? Ganz ein-
fach: Weil die Ener gie fehlt. Weil wir kei ne Ener gie ha ben. Weil uns der 
täg li che in ne re An trieb fehlt. Weil uns das fehlt, was wir an je dem klei-
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nen Kind so nei disch be wun dern: die se Hüpfener gie. Die ser selbst ver-
ständ li che An trieb, das La chen, die ge schenk te Ge sund heit.

Ener gie. Das Zau ber wort. Be vor Sie also all die bun ten, schö nen 
Rat ge ber le sen, die Ih nen ge nau er klä ren, wie man schlank und fit und 
glück lich wird, soll ten Sie sich viel leicht mit dem Zau ber wort be schäf-
ti gen. Mit dem in ne ren An trieb. Ih rer Ener gie. Da von han delt die ses 
Buch. Prak tisch, schlicht und ein fach. Sie wer den sich wun dern. Wun-
dern, wenn Sie er fah ren, was das zent ra le Ge heim nis der Ener gie ist.

Dass näm lich Ener gie ver knüpft ist mit ei nem Or gan. Mit dem größ-
ten Or gan des mensch li chen Kör pers. Na tür lich! Das muss ja auch das 
größ te Or gan sein, denn al les, buch stäb lich al les dreht sich ja um Ener-
gie in Ih rem Le ben.

Das größ te Or gan? Ist der Mus kel. Oh! Na so et was!
Den Mus kel ha ben Sie gründ lich un ter schätzt. Wir auch. Wir Ärz te. 

Auch wir wa chen jetzt erst auf. Die Wis sen schaft spricht tat säch lich 
von dem jetzt be vor ste hen den »Jahr zehnt des Mus kels«. Jahr zehnt? 
War ten Sie nicht ab. Tun Sie es gleich!

Na tür lich ken ne ich Ihre Ge dan ken und Vor be hal te. Sie den ken 
jetzt: Fit nessstu dio. Und schüt teln sich. Tu ich auch. Mag ich auch 
nicht. Nein, nein … wenn ich Sie be ru hi gen darf: Mus keln hab ich mir 
am Schreib tisch ge macht. Täg lich.

das ist ener giedas ist ener gie

In der Phy sik isst Ener gie dasss Maß für ddie Fä hig keit eeii nes OOb jek teees, 
Ar beit zu ver rich ten. Esooo te risch geee se hen iiist Enerr gie diee Grunnnd-
 subs tanz vvon Sein und LLLe ben – ohhhne die nichts eexis tiee ren kaaann. 
Die The o lo ggie um fasst die »Ener gi en Got tes«. 

Und für Sie ist Ener gie = Ihr Ar beits veeer mö gen, Ihr psssy chi sccher Annn trieb,,, 
Ihre Mo ti vaa ti on, Ihre Dy nnna mik, Ihrrre Aus strah lungg, Ihre Le bennns krafftft, 
Ihr Glück …… Und die Quel le für all das ist ddder Muss kel.
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Ich weiß! Und nun tue ich  Denn all das, was Sie jetzt le sen, 
habe ich per sön lich er lebt. Muss te ich le ben. Denn ich hat te alle mei-
ne Mus keln ver lo ren. Mei ne Le bens e ner gie, mei ne Le bens freu de. Vor 
vier Jah ren woll te ich nicht mehr.

Ver lo ren nach ei nem ziem lich schreck li chen Un fall, der mich Mo na-
te ans Bett ge fes selt hat.

Und dort habe ich dann vie le von Ih nen ver stan den. Habe ver stan-
den, wes halb Sie gute Rat schlä ge gar nicht um set zen … kön nen. Weil 
Ih nen ja die Ener gie fehlt. Das weiß man erst dann, wenn ei nem selbst 
die Mus keln feh len. Die Quel len der Ener gie. Und den Weg aus dem Tal, 
dem Jam mer tal, den Weg zu neu en Mus keln: Den möch te ich Ih nen hier 
be schrei ben. Mei ne ganz per sön li che Er fah rung wei ter ge ben.

Mus keln wach sen auch im Bett oder am Schreib tisch 
Sie ken nen mein Mot to: Wenn schon, denn schon! Dann gleich das 
Bes te, das Schnells te, das Ef fek tivs te. Mus keln in vier Wo chen. Nicht 
ir gend wann. Ener gie mög lichst so fort. Nicht erst in drei Mo na ten.

Drum wer den Sie Ihre E ner gie pro duk ti on vom ers ten Tag an an kur-
beln. Mit Rat schlä gen aus der Bi o che mie. Aus der Phy si o lo gie. Aus 
der Wis sen schaft um Ihre Kör per zel len. Wis sen schaft, die im Hoch leis-
tungs sport eine ent schei dende Rol le spielt … wie Sie ah nen.

Die be kom men Sie hier, hoch kon zent riert, in ein fa chen, ver ständ li-
chen Wor ten über mit telt.

»Gute Rat schlä ge um set zen? Geht nicht, wenn 
ei nem die Ener gie fehlt. Das weiß man erst 
dann, wenn ei nem selbst die Mus keln feh len. 
Die Quel len der Ener gie.«
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Le ben ist Be we gung

Stets ist der Kör per be reit, mit hun dert pro zen ti gem Mus kel ein satz zu 
re a gie ren. Zu min dest, so lan ge er als Busch mann mit der Na tur lebt, 
so lan ge er ei nem Tri ath le ten ge hört. Oder nicht äl ter als drei Jah re ist. 
Ein Klein kind kör per ist per fekt. Ein Kind nutzt 100 Pro zent sei ner Mus-
keln. Tut al les mit sei nem gan zen Kör per. Nicht nur spie len, nicht nur 
lau fen, es lacht auch vom Schei tel bis zur Soh le, mit der Stirn, den 
Ze hen und Fin ger spit zen. Das ist Le ben.

Dann stülpt man es in ein Ganz kör per kor sett. Halt ein, wipp nicht 
so, sitz still! Die kind li che Leich tig keit er starrt – und mit ihr Ge füh le. Die 
Brust fällt ein, die Schul tern sin ken nach vor ne. Das ist an stren gend. 
So an stren gend, dass die Mus keln ver span nen. Der Mensch ver liert 
sei ne Elas ti zi tät – äu ßer lich und in ner lich. Er ver liert sei ne kind li che 
Neu gier de, geis tig und kör per lich. Ver schrän ken Sie gleich mal die 
Hän de zum Ge bet. Wel cher Dau men liegt oben? So, Hän de aus ei nan-
derneh men – und nun tun Sie das Glei che mit dem an de ren Dau men 
oben. Tja … Die gute Nach richt: Man kann star re Be we gungs mus ter 
auf bre chen, die Hal tung ver än dern, Ver span nun gen lö sen, sich wie der 
auf rich ten – kör per lich und da mit auch see lisch.

Pla ton war ein wei ser Mann  Hat eine Aka de mie ge grün det. Hat 
dort ge lehrt. Hat uns »das Reich der Ideen« nahege bracht, das er füllt war 
von »An mut und Frie den, von Har mo nie und ge schrie be nen Wor ten«.

Dem wur de schon da mals von Prak ti kern wi der spro chen. So von 
Philo tex tus von Chers one sos, ei nem (klei nen) Ge gen spie ler. Der sei ne 
Stim me zu dem Aus ruf er hob:

»Hört auf, nach ver bor ge nen Ideen, Schlüs seln zum Gan zen oder zu 
letz ten Sinn ge hal ten zu su chen! Hört auf mit dem blo ßen Le sen und lebt!«

»Ich glau be aber nicht«, RE SIG NIERT er wei ter, »dass Sie auf mich 
hö ren wer den: Sie wer den wei ter ma chen, eif rig, win zig wie die Buch-
sta ben des Alp ha be tes, be ses sen von der Vor stel lung, durch das Wort 
und den Di a log zur Wahr heit vor zu drin gen. Zeus al lein weiß, wie vie le 
Tex te, wie vie le er dach te und mit Fe der und Tin te nie der ge schrie be ne 
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The o ri en das Le ben der Men schen in der Zu kunft be herr schen und den 
Lauf der Zei ten tö richt ver än dern wer de.«

Wahr ge spro chen. Schon vor über 2000 Jah ren. Fällt mir im mer ein, 
wenn ich hoch ge lehr ten wis sen schaft li chen Talkshows un ter deut-
schen Pro fes so ren lau sche. Im Fern se hen.

Und an den Kör per for men der Hoch ge lehr ten er ken ne, dass das 
Wort Le ben ih nen eher fremd ist. Denn

Le ben ist Be we gung. Be we gung ist Ener gie.

Und ob ein Mensch sich täg lich be wegt, ob er täg lich läuft, das sieht 
man ihm an. Auch am Au gen glanz.

Und was wol len die Her ren Pro fes so ren und Ge lehr ten? Kri sen 
meis tern. Krie ge ver hin dern. Bör sencrashs ab wen den. Wa rum wol len 
die nicht mal was Schö nes?

Reich tum und Ge sund heit für alle. Welt frie den … Ich weiß, wa rum. 
Weil sie sich nicht be we gen.

das ist ener giebe we gung he isst mus keln
Ins ge samt ha bben Sie etwa 66640 Mus keeeln. Die ssse Muss kkeln koo or di nnnie ren 

Ihre Be we ggung, ob Sie siich in der Hän ge mmmat te uumm dre hhen oder aufff 
dem Eis Pi rrou et ten dre hen. Auch wwwenn Sie sit zenn oderr lie gennn, sinddd 
Mus keln akk tiv, die in steee ter Klein aaar beit diie Hal tuuung kont rol lieee ren. 
Mus keln siind das A und O je der BBBe we gunnng, auchh wennn sie noch sooo 
klein ist. Selbst wenn wiiir un ser mmmü des tesss Lä cheeln auf fsset zennn oder 
die Stirn ruun zeln, sind da ran be reeeits überrr 40 Muus keln be tei ligt. 
Al lein die AAu gen mus kelnnn be we genn sich übber hunn dert taau senddd Mal 
am Tag. Ar bbei ten die Muus keln im TTTeam zuuu sam meen, verr ste hen sie 
sich, agie reen sie schnell und krafttt voll, dannn siehhht das gge schmmmei diggg 
aus, har moo nisch, jung uund vol ler Ener gie... Auch Ihr Muus kel seeehnt 
sich nach TTeam work.
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Mus keln macht man am Schreib tisch

Aus dem Ki chern nicht he raus kom me ich beim Le sen des al ler neu es-
ten Bu ches von Prof. D. Gan ten, Uni Ber lin. Der kürz lich den glo ba len 
Ge sund heits kon gress ebendort lei te te.

Sein neu es Buch spricht über E vo lu ti ons me di zin. Da lese ich – 
er war tungs ge mäß – so Sät ze wie: »Die Kör per von Men schen, die sich 
nur we nig be we gen, sind evo lu ti o när ge se hen in ei nem höchst un ge-
wöhn li chen Zu stand.«

In höchst un ge wöhn li chem Zu stand? Wenn Sie sich we nig be we-
gen? Also, sa gen wir mal, zweimal die Wo che jog gen. We nig. Schon 
ver stan den?

Aber rich tig la chen muss ich beim nächs ten Satz: »Die Na tur hat 
uns nicht mit vier Rä dern und Öko mo tor aus ge stat tet, son dern mit 
kräf ti gen, mus ku lö sen Bei nen.«

Ich la che hier nicht über den Öko mo tor. Ich la che über die »kräf ti-
gen, mus ku lö sen Bei ne«.

Wo denn? Zeig!

das ist ener giewa rum klu ge men schen 
die knie beu gen

Mus keln hat mmman im mer gleeich vie le. Nur lei dder ha ppeert’s oooft 
an der Masss se. Die Mus kel mas se mmmacht beei der FFFrau etttwa 
25 bis 35 PPPro zent des Köör per ge wiccchts aus, beim  Mann 40 bisss 
50 Pro zent. 

Ein ge sun der, kkraft vol ler Körrr per be steeeht also na he zuuu zur HHHälf te 
aus Mus keeel mas se. Ein kkran ker, mmmü der Köör per beee steht 
zu 30 und mmehr Pro zent aus Fett. Und da vvor be wwwahrt nnnur 
ein be weg ttter Mus kel. Diie Bein muuus ku la tur machhtt üb ri gggens 
ein Drit tel ddes Kör per ge wwwichts ausss. Da rumm ma chhen kluuu ge 
Men schen seit Jahr hun ddder ten Kniie beu genn.
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Doch, da mit hät te die Na tur uns aus ge stat tet. Be haup tet Prof. Gan-
ten. Und der muss es als Mo le ku lar me di zi ner und Gen eti ker ja wohl 
wis sen.

Falls auch Sie jetzt ge ra de ei nen rosa Kopf be kom men und sich ver-
schämt zur Sei te dre hen … bit te nicht auf ge ben! Kräf tige, mus ku lö se 
Bei ne krie gen Sie in we ni gen Wo chen. Am Schreib tisch.

Doch, doch: am Schreib tisch! Sie brau chen nur kurz auf zu ste hen 
und ganz raf fi nier te Knie beu gen zu ma chen. Knie beu gen in der Mit-
tel stel lung. Also nicht ganz run ter und nicht ganz rauf, son dern nur in 
der Mit te hin und her. Und das Gan ze ga aaaanz lang sam. An lei tung 
Sei te 114 ff.

Selbst wenn sie wirk lich zäh sind und das zwan zig Mal schaf fen, 
wer den Sie sich am nächs ten Tag wun dern. Über den Mus kel ka ter. Und 
ha ben et was ge lernt: eine Wun der übung für »kräf ti ge, mus ku lö se Bei-
ne«. Und falls Sie das Gan ze wirk lich ernst neh men, ma chen Sie die 
Übung stünd lich. Viel Spaß!
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Ein fach mehr Ener gie-Kraft wer ke

Ihre Le bens e ner gie, Ihre Dy na mik, Ihr Elan am Schreib tisch wird in den 
Kör per zel len ge macht. Mi toc hond rien hei ßen die klei nen Kraft wer ke. 
Dort wird ge lebt, dort wird ge stoff wech selt, dort wird Ener gie er zeugt. 
Dort wird läs ti ges Fett ver brannt. Und wo ste cken die klei nen Kraft-
wer ke des Le bens? Nicht im Fett, nicht im »mitt le ren Ring«. Nicht in 
den ver stopf ten Adern. Sie ste cken im Mus kel. Der war bei mir nach 
dem Un fall weg. Und die Le bens e ner gie auch. Ich wuss te: Eine un trai-
nier te Mus kel zel le sieht trau rig aus. Schlapp, fahl, mit ganz we nig klei-
nen Mi toc hond rien drin. Ich wuss te: Erst brau che ich die Kraft wer ke 
wie der. Dann wird al les leich ter. Ich wuss te aber auch, dass ich de ren 
An zahl selbst steu ern kann. In mei nem Kör per. Dass Ener gie, Tat kraft, 
Durch set zungs ver mö gen, kurz »ge win nen mit Leich tig keit« vom Men-
schen selbst ge macht wird – oder eben auch nicht. Ein fach mit dem 
Zu ge winn an Kraft wer ken.

Es kos tet nicht viel Zeit  Durch cle ve res Mus kel trai ning kön nen 
auch Sie die se Kraft wer ke ver meh ren. Im gan zen Kör per. Sie kön nen 
sich sechs mal so vie le Kraft wer ke bau en. Sechs mal so viel Le bens e-
ner gie. Und ganz ne ben bei ver lie ren Sie Ihr läs ti ges Fett. Fett in sel für 
Fett in sel wird durch Mus kel er setzt. Das spü ren Sie. Täg lich. Täg lich 
wächst die Kraft und die Ener gie.

Sie alle ken nen mei nen Satz: »Vom Zwei zy lin der zum Zwölf zy lin-
der«. Vie le von Ih nen schie ben sol che Sät ze als un re a lis tisch oder als 
Bild spra che bei sei te – man che von Ih nen aber ha ben ver stan den, dass 
auch die ser Satz wört lich gilt. Wir sind Zweizy lin der. Wir könn ten als 
Zwölf zy lin der le ben. Könn ten wis sen schaft lich be weis bar sechs mal 
mehr Mi toc hond rien in un se ren Kör per zel len ha ben. Könn ten.

Das Re zept ist be kannt. Wis sen schaft lern. Sel te ner de nen, die 
da von le ben, den Leis tungs sport lern. Die un wis sen den Leis tungs-
sport ler sind dann die, die not ge drun gen … dopen müs sen.

PS: Auch Sie sind Leis tungs sport ler – am Schreib tisch. Könn ten 
ge win nen, täg lich ge win nen mit Leich tig keit.
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der mus kel – un se re ener giequel le
JEENEEERRRGGGIIIEE KKKAAANNNNNNNN MMMMMMMAAAAAAAAANNNNNNNNNN MMMMMMMMMMMMAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAACCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCHHHHHHHHHHHHHHHHHEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENNNNNNNNNNNNNNNNN –––– JJJJJJJJJJJJJJJJJEEEEEEEEEEEETTTTTTTTTTTTZZZZZZZZZZZZZTTTTTTTJ

Das Ge heim nis des Er folgs

Man braucht kei ne auf ge bla se nen Mus keln, kei ne Stun den an den 
Kraft ma schi nen. Man braucht ers tens mehr rote Mus kel fa sern – nicht 
mehr Mas se. Und die kann man sich ma chen, in dem Sie die Kraft aus-
dau er trai nie ren. Da für braucht man kei ne gro ßen Ge wich te, son dern 
nur den Kör per. 

Zwei tens braucht es Ei weiß, da mit der Mus kel wächst. Auch im 
Schlaf. Der Muskel besteht nämlich aus Eiweiß. Den kleinen Baustei-
nen namens Aminosäuren. Wie diese den Muskel trickreich wachsen 
lassen, lesen Sie ab Seite 68.

Drit tens ist Mag ne si um er for der lich, da mit sich die Kraft wer ke ver-
meh ren und mehr Leis tung brin gen, mehr Ener gie er zeu gen. 

Mehr da rü ber le sen Sie im Lau fe die ses Bu ches.

Ener gie-Re vo lu ti on Teil I Wenn Sie nun Aus dau er trai ning 
ma chen, im Park jog gen, Rad fah ren, übt der Mus kel. Er ver wan delt 
Ener gie mit Hil fe von Sau er stoff in Be we gung. Und da durch pas siert 
et was Herr li ches: Mus kel fa sern rö ten sich durch Myo glo bin, das Sau-
er stoff trans port schiff chen, die Mi toc hond rien wach sen und ver meh-
ren sich. Und mit ih nen die Ak ti vi tät der fett fres sen den En zy me, die 
in den klei nen Fett ver bren nungs öf chen ihre Ar beit ver rich ten (mehr 
ab Sei te 42). Au ßer dem baut Aus dau er trai ning das Netz fei ner Blut-
ge fä ße (Ka pil la ren) in un se ren Mus keln aus, also die Stra ßen für den 
Sau er stoff trans port.

Das nen ne ich Ener gie-Re vo lu ti on: Mehr Mi toc hond rien, mehr Myo-
glo bin, mehr fett ab bau en de En zy me und mehr Blut ge fä ße be deu ten, 
dass die Mus keln mehr Fett ver bren nen. Denn das geht nur mit Hil fe 
von Sau er stoff. 

Und der macht auch gleich das Ge hirn wach.

»Lau fen ist nicht Sport. Lau fen ist der Weg, 
sich als Ad ler sou ve rän den täg li chen Prob le men 
des All tags zu stel len.«
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das ist ener gieener gie-maß-nah men

» Die Maß eiiin heit für Eneeer gie ken nnnen Sie. Es ist dddie Ka lllo rie. 
Eine Ka lo rie ist die Ener gggie, die mman braucht, ummm ein GGGrammmm 
Was ser vonnn 14,5 °C auf 155,5 °C zu eeer wär meen. 1 Kii llo ka loo rie 
ent spricht 4,18 Ki lo jouleee. Eine Ka lllo rie ist aber nie malsss das, 
was Sie in den Ta bel len le sen. Einnne Ei weißß ka lo riiee machhht 
schlank, eiiine Schwei ne ssschmalz kaaa lo rie dick. Derr Mensssch ist 
kein Li ter WWWas ser.

» Die Ener giiie bi lanz se henn Sie. Dasss, was sich auff dder Hüüüf te 
nie derschläägt. Ka lo ri en vvvom Tel lerrr in Formm von KKooh len hhhyd ra ten, 
Fet ten und Ei weiß mi nusss im Mus kkkel ver brrann te EEner gie. 
Lei der kannn man das nicccht be rechhh nen. Weeil der KKör perrr kein 
kal ku lier baaa rer Brenn ofennn ist.

» Den Grunddd um satz be stiiim men Sie. Das isst die EE ner gieee men gee, 
die nö tig issst, um die Kör pper funk ti ooo nen in Ruhe aauf rechhhtzu -
er hal ten – also Den ken, Or gan ak ttti vi tät, HHerz schhlag, Attt munggg 
und die Temmm pe ra tur. Die Höhe desss GU hänngt ab vvvon deer 
Mus kel masss se, von den GGGe nen, vooom Al ter, dem GGe schleeecht 
und dem HHHor mon sta tus... Je ak ti ver Ihre Mus kelnn,, des tooo hö heeer 
der Grund uuum satz. Der GGGrund um sssatz nimmmt miitt 50 bis 
70 Pro zenttt den Lö wen aaan teil an ddder Ge saamt e nneer gie bbbi lanz 
ein. Lei derrr auch un be re ccchen bar ––– aber veer än deerr bar. HHHin zu 
Ih rem Glüccck. Ganz ein faccch durch BBBe we gunng. Aucch klei nnne 
Häpp chen brin gen viel.

» Den Leis tuuungs um satz vvver meh rennn Sie. Deer zu sätttz li che 
Ener gie aufff wand, den Sieee ha ben, wwwenn Siee sich bbbe we geen, 
sit zen, ste hhhen, ist Ihr Leiis tungs ummm satz. Auch hieeer rei chhhen 
Wor te statttt For meln: Je mmmehr Ka lo ri en Sie ver breenn nen, 
des to mehr ar bei tet der Mus kel füüür Ihre Juu gend, für Ihrrre 
Ge sund heiiit. 
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der mus kel – un se re ener giequel le
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Der ers te Schritt ist wich tig Ich konn te nicht jog gen nach mei-
nem Un fall. Aber ich konn te Nor dic wal ken. Mit mei nen Krü cken. Im 
Kran ken haus flur. Da fängt man ein fach an. Mit ei nem Schritt. Der kann 
die Höl le sein. Aber: Je den Tag wird es ei ner mehr. Und mit je dem 
ein zel nen Schritt wächst die Ener gie, die Le bens freu de. Ir gend wann 
kommt dann der Tag, dann lau fen Sie los – und Sie flie gen.

Jede Rei se be ginnt mit dem ers ten Schritt. Neh men Sie Ihre Krü-
cken oder viel leicht die Nor dic-Wal king-Stö cke und ge hen Sie los. Und 
hän gen Sie je den Tag ei nen Schritt mehr an. Sie kön nen auch Mi nu ten 
neh men. Dann sind Sie schnel ler am Ziel …

Ener gie-Re vo lu ti on Teil II Lau fen reicht nicht! Der Mus kel 
braucht mehr. Er muss wach sen. Dem na tür li chen Schwund – ein hal-
bes Pfund pro Jahr – ent ge genwach sen. Der Nor mal mensch-Mus kel 
ver liert zehn Pro zent an Leis tungs kraft in je dem Jahr zehnt. In zehn 
Jah ren – Sie wis sen, wie schnell die ver ge hen – zehn Pro zent we ni ger 
Ener gie! Sie wis sen, wie sich das an fühlt. Und Sie ah nen, was nach 
ei nem Un fall los sein kann. Wenn Sie nur drei Wo chen im Bett lie gen, 
raubt das den Mus keln so viel Kraft wie zwei Jahr zehn te Al tern. Ich war 
plötz lich 20 Jah re äl ter. Acht zig. Und vier Wo chen spä ter 20 Jah re jün-
ger. Mit ei nem klei nen sehr cle ve ren Mus kel trai ning. Mit dem pu ren 
Kör per. Eine Schu le für die Mus keln, sie ler nen schnell, im Team zu 
ar bei ten. Tan ken spie le risch die Fä hig keit der Ko or di na ti on, er in nern 
sich, was Ba lan ce be deu tet. Wa chen auf, weil der Un ter richt sta tisch 
und dy na misch ist, der Atem die Kon zent ra ti on auf den Kör per lenkt. 
Der Kör per im Mit tel punkt steht … Das krie gen Sie hier auch.

Ener gie-Re vo lu ti on Teil lII  Den ken Sie mit! Sie krie gen, was 
Sie wol len. Kraft der Ge dan ken. Auch mehr Mus ku la tur. Mehr Freu de, 
mehr Ge sund heit. Es muss näm lich gar nicht an stren gend sein. Mus-
keln kön nen Sie sich näm lich schon kraft Ih rer Ge dan ken ma chen. 
Um mehr Kraft zu be kom men, müs sen Sie sich nicht im Fit ness stu dio 
schin den. Die blo ße Vor stel lung reicht aus, um die Mus keln zu stär-
ken. Dr. Vin oth Rang ana than von der Cleve land Clinic Foun dat ion in 

010-089_Fitness.indd   23010-089 Fitness indd 23 09.02.2010   10:39:0109 02 2010 10:39:01



UNVERKÄUFLICHE LESEPROBE

Ulrich Strunz

Die neue Diät – Das Fitnessbuch
Mehr Energie durch Metabolic Power

Paperback, Klappenbroschur, 176 Seiten, 15,0x20,5
60 farbige Abbildungen
ISBN: 978-3-453-17064-3

Heyne

Erscheinungstermin: März 2010

Fit, schlank und schön mit dem Metabolic-Power-Programm
 
Wer fit sein will, muss nicht schwitzen: Nur sieben kurze Übungen täglich aktivieren die Muskeln,
optimieren die Fettverbrennung, produzieren Glückshormone, stärken die Immunkraft und
steigern geistige Leistungsfähigkeit und Konzentration. – Die ideale Ergänzung zum Bestseller
»Die neue Diät«!
 
Fit in zwei Minuten! Ob im Bett, im Bus oder im Büro – wer siebenmal am Tag an seine
Muskeln denkt, gewinnt viel mehr als Kraft und Ausdauer. Das neue Fitnessprogramm von
Bestsellerautor Dr. med. Ulrich Strunz verjüngt, regt den Fettabbau an, stärkt das Immunsystem
und sogar die geistigen Fähigkeiten. Und zwar ganz ohne Schinderei im Fitnessstudio. Warum
nicht morgens um acht Uhr im Bett Testosteron zum Aufwachen locken? Im Bad den Rücken
für den Tag stärken? Um zehn Uhr eine kleine Pause einlegen, frischen Wind für den Kopf
produzieren und ganz nebenbei ein unschlagbares Immunsystem? Das Gute daran: Man
braucht keinerlei Hilfsmittel – nur den eigenen Körper.
 
• Verblüffend neue Erkenntnisse über die Bedeutung der Muskeln für Gesundheit, Leistung und
Lebensfreude
• Alle Übungsabläufe fotografisch perfekt dokumentiert und ausführlich kommentiert
 

http://www.randomhouse.de/book/edition.jsp?edi=344747

