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Damit es besser lauft

Mit der Laufdiit kombinieren wir alle Moglichkeiten, wie
Sie zu mehr Vitalitit kommen und dauerhaft schlank wer-
den konnen. Erfolgsrezepte sind stoffwechselaktivierende
Erndhrungs- und Bewegungspline — mit viel Freude ganz
leicht umzusetzen. Sie bekommen also einen klaren Rah-
men an die Hand, bei dem kaum etwas dem Zufall iiber-
lassen ist. Freuen Sie sich jetzt schon auf Ihren Erfolg!

Eine Laufdidt? Oh Schreck! Klingt das denn nicht gleich dop-
pelt abschreckend-asketisch? Laufen, um Gottes willen! Da
kommt bei vielen der 1000-Meter-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 tiberfliissigen
Pfunde sein? Jawohl, und zwar fiirimmer! Allerdings ist un-
ser Weg viel lustvoller, als Sie vielleicht denken.

Schlank mit SpaB

Es geht um sanfte Bewegung in Kombination mit vital-
stoffreicher Erndhrungsoptimierung. Sie werden sehen,
dass Sie sich bei der stoffwechselaktivierenden Bewegung
und Erndhrung weder quilen noch auf Genuss verzichten
miissen. Im Gegenteil, Sie werden sogar Spafd daran finden
und nebenbei weitaus mehr bekommen, als Sie gedacht ha-
ben. Wir wollen namlich nicht nur, dass Sie erfolgreich und
nachhaltig abnehmen, sondern auch, dass Sie mit mehr Le-
bensqualitit gestinder und leistungsfiahiger werden!
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Vorwort

Diditlust statt -frust

Einesistklar: Es wird sich nichts &ndern, wenn Sie sich nicht
verdndern! Wir helfen Thnen und bringen Licht ins Dunkel.
Aus der Sicht der jahrzehntelangen Berufspraxis zweier Bio-
logen, eines erfahrenen Lauftrainers und eines Nahrstoft-
spezialisten, erfahren Sie in diesem Buch, wie durch eine
umfassende Stoffwechseloffensive Thre Kérperzellen richtig
aufblithen und zu voller Vitalitdt finden. Wir zeigen Thnen,
welche Lebensmittel die hormonellen Kreislaufe wieder in
Schwung bringen, was Sie essen kénnen, damit Ihr inneres
Feuer richtig lodert, und wie Sie mit viel Spafl an Bewegung
Thren »inneren Ofen« am Glithen halten. Durch diese Stoff-
wechseloffensive gehen im ersten Monat quasi nebenbei
sechs Pfund, im zweiten Monat sogar sieben Pfund weg —
und sie funktioniert ohne frustrierendes Kalorienzahlen,
bringt Lust ins Leben. Kleinere Stinden sind erlaubt, gewollt
und eingerechnet. Durch den erh6hten Stoffwechsel kénnen
Sie sich die ohne schlechtes Gewissen sogar leisten.

Spielen Sie die Joker aus

Sie lernen in diesem Buch die wichtigsten Stoffwechseljoker
kennen, die wir in einen ausgekliigelten Trainings- und Er-
niahrungsplan eingearbeitet haben. Durch einfache, schnel-
le und aktivierende Rezepte konnen Sie sich sofort auf den
leckeren Erfolgsweg begeben. Die Laufdidt nach Herbert
Steffny und Dr. Wolfgang Feil wird nicht nur fiir Sie zum Er-
folg fithren, sondern beschreibt eine hochwertige und damit
ideale Versorgung auch fiir die ganze Familie.

Wir freuen uns, Sie auf Threr Stoffwechseloffensive auf dem
Weg zum Gourmetldufer begleiten zu diirfen!
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Die Lauf-Diat fur die Hosentasche

Sie wollen schneller laufen und dabei auch noch abnehmen? Herbert Steffny und Dr. Wolfgang
Feil zeigen Ihnen, wie es geht. Durch das kompakte Taschenformat wird das Buchlein zu

lhrem standigen Begleiter — egal, ob Sie im Supermarkt kurz die Erndhrungsempfehlungen
nachschlagen oder auf dem Weg zum Training den Plan oder die Tipps dazu nachlesen wollen.
Wir zeigen lhnen, wie Sie Training und Erndhrung optimal aufeinander abstimmen und so
langfristig Kilos abbauen und Fitness aufbauen.
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