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„So geht’s nicht weiter, ich muss etwas für mei-
ne Gesundheit tun!“ – An der Einsicht fehlt es
selten, doch oft bleibt der gute Vorsatz in den
Anfängen stecken.

Machen Sie Schluss mit Strohfeuern und 
Jo-Jo-Effekt! Mit diesem Buch schaffen Sie es!
Das abwechslungsreiche Programm führt Sie 
in 10 Etappen durch alle wichtigen Gesundheits-
themen: Bewegung, Ernährung, Entspannung,
Schlaf, Stressbewältigung und Lebensbalance.
Die hilfreichen Fragebögen zur Selbsteinschät-
zung, Übungen und Anleitungen sind klar struk-
turiert, bleiben aber immer flexibel für indivi-
duelle Bedürfnisse.

So hilft Ihnen das Buch, am Ende wirklich 
dort anzukommen, wo Sie hin wollen: in Ihrem
ganz persönlich geprägten Lebensstil, mit mehr
Gesundheit, Lebensenergie und anhaltender
Lebensfreude.
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