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Vorwort: Warum Ihre Gesundheit Ihr wichtigstes Kapital ist
Als Unternehmer sind Sie gewohnt, in Ihre Firma zu investieren – in Mitarbeiter, Technologie und Wachstum. Doch das wertvollste Asset, das Sie besitzen, wird oft vernachlässigt: Ihre eigene Gesundheit.
Dieses E-Book zeigt Ihnen praxisnah, wie Sie Stress bewältigen, Ihren Cholesterinspiegel optimieren, eine echte Work-Life-Balance aufbauen und durch eiweißreiche Ernährung Ihren Körper leistungsfähig halten.

	Für wen ist dieses Buch?
Für Gründer, Selbstständige, Geschäftsführer und alle, die unter hohem Druck arbeiten und langfristig gesund und leistungsfähig bleiben wollen.





Kapitel 1: Stress verstehen und dauerhaft reduzieren
1.1 Was passiert in Ihrem Körper bei Stress?
Wenn Sie unter Dauerstress stehen, schüttet Ihr Körper kontinuierlich die Stresshormone Cortisol und Adrenalin aus. Kurzfristig ist das hilfreich – es macht Sie wachsam und reaktionsschnell. Langfristig jedoch zerstört chronischer Stress Ihre Gesundheit systematisch.

	Hormone
	Cortisol, Adrenalin, Noradrenalin

	Kurzfristige Wirkung
	Erhöhte Wachheit, schnelle Reaktion

	Langfristige Folgen
	Bluthochdruck, Schlafstörungen, Burnout

	Betroffene Organe
	Herz, Gehirn, Immunsystem, Verdauung



1.2 Die 5 häufigsten Stressauslöser bei Unternehmern
1. Ständige Erreichbarkeit und E-Mail-Überflutung
1. Finanzielle Unsicherheit und Cashflow-Druck
1. Mitarbeiterführung und Konfliktmanagement
1. Fehlende Delegationsbereitschaft (Alles-selbst-machen-Syndrom)
1. Unklare Grenzen zwischen Beruf und Privatleben

1.3 Wissenschaftlich bewährte Stressmanagement-Methoden
Atemtechnik: Die 4-7-8-Methode
Diese Technik aktiviert innerhalb von Minuten den Parasympathikus und senkt den Cortisolspiegel nachweislich:
1. 4 Sekunden einatmen (durch die Nase)
1. 7 Sekunden den Atem anhalten
1. 8 Sekunden ausatmen (durch den Mund)
1. Mindestens 3 Zyklen wiederholen

	Praxis-Tipp
Nutzen Sie diese Technik direkt vor wichtigen Verhandlungen, nach schwierigen Gesprächen oder wenn Sie merken, dass Sie sich überwältigt fühlen. Sie brauchen keine Ausrüstung und können sie überall anwenden.



Mindfulness & Meditation
Schon 10 Minuten tägliche Meditation reduzieren nachweislich Angst, verbessern die Konzentration und senken den Blutdruck. Apps wie Headspace, Calm oder Insight Timer bieten geführte Meditationen speziell für vielbeschäftigte Menschen.
Progressive Muskelentspannung (PMR)
Systematisches Anspannen und Entspannen aller Muskelgruppen trainiert das Nervensystem, schneller in den Entspannungsmodus zu wechseln. 20 Minuten täglich genügen für spürbare Ergebnisse.
Regelmäßige Bewegung als Stress-Ventil
Sport ist der natürlichste Cortisolabbau, den es gibt. Drei bis fünf Mal wöchentlich 30 bis 45 Minuten moderates Training reichen aus, um den Stresspegel deutlich zu senken und die mentale Resilienz zu stärken.

1.4 Digitale Entgiftung für Unternehmer
Smartphones sind der größte Stressverstärker unserer Zeit. Legen Sie klare digitale Grenzen fest:
1. Kein Handy in der ersten Stunde nach dem Aufwachen
1. E-Mail-Zeiten auf 3 feste Blöcke täglich reduzieren
1. Nachrichtenstunde: Einmal täglich informieren reicht
1. Schlafzimmer zur Handy-freien Zone erklären
1. Automatische Abwesenheitsnotiz ab 18:00 Uhr aktivieren



Kapitel 2: Cholesterin – Was Sie wirklich wissen müssen
2.1 Cholesterin: Freund oder Feind?
Cholesterin ist lebenswichtig. Ihr Körper braucht es für die Zellmembranproduktion, die Hormonsynthese und die Vitamin-D-Herstellung. Das Problem ist nicht Cholesterin an sich, sondern das Ungleichgewicht zwischen LDL und HDL.

	LDL-Cholesterin
	"Schlechtes" Cholesterin – lagert sich in Gefäßwänden ab

	HDL-Cholesterin
	"Gutes" Cholesterin – transportiert LDL zur Leber

	Triglyzeride
	Blutfette, die bei Übergewicht und Alkohol steigen

	Zielwert LDL
	Unter 100 mg/dl (bei Herzerkrankungen unter 70 mg/dl)

	Zielwert HDL
	Über 40 mg/dl (Männer), über 50 mg/dl (Frauen)



2.2 Warum Stress den Cholesterinspiegel erhöht
Chronischer Stress erhöht direkt den LDL-Cholesterin-Spiegel. Cortisol fördert die Cholesterinproduktion in der Leber, während Stresshormone gleichzeitig das HDL senken. Das Ergebnis: ein doppelt negatives Risikoprofil für Herzerkrankungen.

	Wichtig zu wissen
Die Kombination aus stressbedingtem Cortisol, schlechter Ernährung und Bewegungsmangel – typisch für viele Unternehmer – ist besonders gefährlich für das kardiovaskuläre System.



2.3 Ernährung zur Cholesterin-Optimierung
Lebensmittel, die LDL senken
1. Haferflocken und Gerste (Beta-Glucan bindet Cholesterin im Darm)
1. Hülsenfrüchte: Linsen, Kichererbsen, schwarze Bohnen
1. Avocados (einfach ungesättigte Fettsäuren)
1. Nüsse: Walnüsse, Mandeln, Cashews (täglich eine Handvoll)
1. Olivenöl extra vergine (polyphenolreich)
1. Fetter Fisch: Lachs, Makrele, Hering (Omega-3-Fettsäuren)
1. Leinsamen und Chiasamen (reich an ALA-Omega-3)

Lebensmittel, die Sie meiden sollten
1. Transfette in Backwaren, Chips, Fertiggerichten
1. Stark verarbeitetes Fleisch (Wurst, Aufschnitt)
1. Zuckerreiche Getränke und Süßigkeiten (erhöhen Triglyzeride)
1. Übermäßiger Alkoholkonsum
1. Fast Food und frittierte Speisen

Die mediterranische Ernährung als Goldstandard
Zahlreiche Studien belegen: Die mediterrane Ernährung senkt LDL um bis zu 15%, erhöht HDL und reduziert das Herzinfarktrisiko um bis zu 30%. Grundprinzipien:
1. Viel Gemüse, Hülsenfrüchte und Vollkornprodukte
1. Olivenöl als Hauptfettquelle
1. Fisch zwei- bis dreimal pro Woche
1. Wenig rotes Fleisch (maximal einmal pro Woche)
1. Täglich Nüsse und frisches Obst

2.4 Bewegung und Cholesterin
Regelmäßiges Ausdauertraining ist eine der effektivsten Methoden, um HDL zu erhöhen. 150 Minuten moderates Cardio pro Woche (zügiges Gehen, Radfahren, Schwimmen) können HDL um 5 bis 10% steigern.

	Goldene Regel
Bereits 30 Minuten zügiges Gehen täglich senken das kardiovaskuläre Risiko nachweislich. Nutzen Sie kurze Spaziergänge zwischen Meetings als aktive Erholung.





Kapitel 3: Echte Work-Life-Balance für Unternehmer
3.1 Der Mythos der perfekten Balance
Work-Life-Balance bedeutet nicht, dass Sie jeden Tag genau 8 Stunden arbeiten und 8 Stunden entspannen. Es geht um eine nachhaltige Lebensgestaltung, in der Arbeit und Erholung sich langfristig ergänzen, ohne dass eine Seite dauerhaft leidet.
Als Unternehmer werden Sie Phasen intensiver Arbeit haben. Das ist normal. Was nicht normal ist: wenn diese Phasen zum Dauerzustand werden.

3.2 Das HALT-Prinzip
Fragen Sie sich mehrmals täglich: Bin ich gerade...
1. Hungry (hungrig)? – Gegessen und getrunken?
1. Angry (wütend/gestresst)? – Was hat mich belastet?
1. Lonely (einsam)? – Habe ich soziale Kontakte gepflegt?
1. Tired (müde)? – Ausreichend geschlafen und pausiert?

Wer in einem HALT-Zustand wichtige Entscheidungen trifft, trifft schlechtere Entscheidungen. Nehmen Sie sich zuerst Ihrer Grundbedürfnisse an.

3.3 Zeitmanagement-Strategien für Unternehmer
Die Eisenhower-Matrix
Teilen Sie alle Aufgaben in vier Kategorien ein:

	Wichtig + Dringend
	Sofort selbst erledigen

	Wichtig + Nicht dringend
	Terminieren und selbst erledigen

	Nicht wichtig + Dringend
	Delegieren

	Nicht wichtig + Nicht dringend
	Eliminieren



Time Blocking
Blockieren Sie feste Zeiten im Kalender für tiefe Arbeit, Sport, Familie und Regeneration – genauso konsequent wie Geschäftstermine. Was nicht im Kalender steht, findet nicht statt.
Das Parkinsonsches Gesetz
Arbeit dehnt sich so weit aus, wie Zeit zur Verfügung steht. Setzen Sie sich bewusst enge Deadlines und beenden Sie den Arbeitstag zu einer festen Uhrzeit – auch wenn noch Aufgaben offen sind.

3.4 Schlaf als unternehmerische Superpower
Schlafmangel kostet Sie jährlich Tausende Euro an Produktivität. Studien zeigen, dass chronischer Schlafmangel (unter 6 Stunden) die kognitive Leistungsfähigkeit auf das Niveau einer Alkoholvergiftung reduziert.

	Optimale Schlafdauer
	7 bis 9 Stunden für Erwachsene

	Einschlafzeit
	Täglich zur gleichen Zeit ins Bett

	Raumtemperatur
	16 bis 19 Grad Celsius

	Bildschirme
	Mindestens 1 Stunde vor dem Schlafen ausschalten

	Koffein
	Kein Kaffee nach 14:00 Uhr



	Quick Win
Eine kurze Mittagspause von 20 Minuten (Power Nap) kann die Nachmittagsleistung um bis zu 34% steigern und das Herzinfarktrisiko um 37% senken.



3.5 Grenzen setzen – ohne schlechtes Gewissen
1. Lernen Sie, Nein zu sagen – zu Projekten, Meetings und Anfragen, die nicht zu Ihren Prioritäten passen
1. Kommunizieren Sie Ihre Erreichbarkeitszeiten klar an Mitarbeiter und Kunden
1. Urlaubstage sind keine Schwäche, sondern strategische Investition in Ihre Leistungsfähigkeit
1. Hobby und Sport sind nicht verhandelbar – blockieren Sie sie wie Kerntermine



Kapitel 4: Eiweißreiche Ernährung für Hochleistungsunternehmer
4.1 Warum Protein für Unternehmer besonders wichtig ist
Protein ist der Grundbaustoff für Muskeln, Hormone, Enzyme und Neurotransmitter. Für Sie als Unternehmer ist besonders relevant: Ausreichend Protein stabilisiert den Blutzucker, verhindert Energieabfälle nach dem Mittagessen und fördert die Produktion von Dopamin und Serotonin – Ihren natürlichen Motivations- und Stimmungshormonen.

4.2 Wie viel Protein brauchen Sie wirklich?
Die Empfehlung lautet 1,6 bis 2,2 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht täglich für aktive Erwachsene. Bei 80 kg Körpergewicht entspricht das 128 bis 176 Gramm Protein pro Tag.

	Körpergewicht 60 kg
	96 bis 132 g Protein/Tag

	Körpergewicht 75 kg
	120 bis 165 g Protein/Tag

	Körpergewicht 90 kg
	144 bis 198 g Protein/Tag

	Körpergewicht 105 kg
	168 bis 231 g Protein/Tag



4.3 Die besten Proteinquellen im Überblick
Tierische Proteinquellen
	Hähnchenbrustfilet
	31 g Protein / 100 g – mager und vielseitig

	Thunfisch (Dose)
	26 g Protein / 100 g – schnell verfügbar

	Lachs
	20 g Protein / 100 g – plus Omega-3-Fettsäuren

	Eier
	13 g Protein / 100 g – optimales Aminosäureprofil

	Magerquark
	12 g Protein / 100 g – ideal als Snack

	Griechischer Joghurt
	10 g Protein / 100 g – langsam verdaulich

	Rindfleisch (mager)
	27 g Protein / 100 g – reich an Eisen



Pflanzliche Proteinquellen
	Tempeh
	19 g Protein / 100 g – fermentiert, gut verträglich

	Linsen (gekocht)
	9 g Protein / 100 g – reich an Ballaststoffen

	Kichererbsen
	9 g Protein / 100 g – vielseitig einsetzbar

	Quinoa
	4 g Protein / 100 g – vollständiges Aminosäureprofil

	Edamame
	11 g Protein / 100 g – als Snack perfekt

	Hanfsamen
	32 g Protein / 100 g – einfach ins Müsli mischen

	Tofu (fest)
	8 g Protein / 100 g – neutral im Geschmack



4.4 Meal Prep – Gesund essen trotz Zeitmangel
Das größte Hindernis gesunder Ernährung für Unternehmer ist Zeit. Meal Prep – die Vorbereitung von Mahlzeiten für die Woche – löst dieses Problem elegant.

	Ihr 2-Stunden Sonntags-Ritual
Kochen Sie jeden Sonntag für 2 Stunden vor: Proteine (Hähnchen, Lachs, Eier), Gemüse (gedämpft oder geröstet), Kohlenhydrate (Quinoa, Reis, Süßkartoffel). Portionieren Sie alles in Glasbehälter. So haben Sie 4 bis 5 Tage gesunde, schnell verfügbare Mahlzeiten.



4.5 Schnelle eiweißreiche Mahlzeiten für Unternehmer
Frühstück (unter 5 Minuten)
1. Griechischer Joghurt mit Hanfsamen, Beeren und Walnüssen (35 g Protein)
1. Rührei mit Spinat und Feta (3 Eier = 25 g Protein)
1. Proteinshake mit Haferflocken und Erdnussbutter (40 g Protein)

Mittagessen
1. Hähnchenbrust mit Quinoa und geröstetem Gemüse
1. Lachsfilet mit Brokkoli und Süßkartoffel
1. Linsen-Suppe mit Vollkornbrot und Quark

Abendessen
1. Steak mit grünem Salat und Avocado
1. Tempeh-Pfanne mit Gemüse und Basmatireis
1. Eier-Gemüse-Pfanne mit Schafskäse

Clevere Snacks für zwischendurch
1. Handvoll gemischte Nüsse (10 g Protein)
1. Magerquark mit etwas Honig (15 g Protein)
1. 2 Eier hart gekocht – immer im Kühlschrank bereithalten
1. Edamame (aus der Tiefkühle, in 5 Minuten fertig)

4.6 Supplements: Was wirklich sinnvoll ist
Die meisten Supplements sind überflüssig, wenn die Ernährung stimmt. Für Unternehmer können folgende Ergänzungen sinnvoll sein:

	Protein-Pulver
	Sinnvoll, wenn täglich nicht genug Protein über Nahrung gedeckt wird

	Omega-3 (Fischöl)
	Bei wenig Fischkonsum – gut für Herz und Gehirn

	Vitamin D3 + K2
	Besonders für Büromenschen mit wenig Sonnenlicht

	Magnesium
	Hilft bei Stress, Schlafproblemen und Muskelkrämpfen

	Kreatin
	Für Kraft und kognitive Leistung – sehr gut erforscht



	Vorsicht
Konsultieren Sie vor der Einnahme von Supplements immer einen Arzt oder Ernährungsberater. Lassen Sie Ihren Blutstatus regelmäßig prüfen, um gezielt vorzugehen.





Kapitel 5: Körpergewichtstraining – Fit ohne Geräte
Übersicht: Ganzkörper Eigengewicht Training
[image: ]
5.1 Warum Körpergewichtstraining ideal für Unternehmer ist
Kein Fitnessstudio, keine Ausrüstung, keine festen Zeiten – Körpergewichtstraining lässt sich überall und jederzeit durchführen. Im Hotelzimmer auf Dienstreise, im Büro in der Mittagspause oder morgens zu Hause. 20 bis 30 Minuten reichen aus, um Stresshormone abzubauen, den Stoffwechsel anzukurbeln und die mentale Klarheit zu steigern.

	Vorteile
	Kein Equipment, überall durchführbar, zeiteffizient

	Zeitaufwand
	15 bis 40 Minuten pro Einheit

	Frequenz
	3 bis 5 Mal pro Woche empfohlen

	Effekte
	Stressabbau, Muskelaufbau, Herz-Kreislauf-Stärkung, Körperhaltung

	Benötigte Ausrüstung
	Nur eine Yogamatte (optional) – nicht mal Schuhe nötig



	Wichtig vor dem Start
Wärmen Sie sich immer 3 bis 5 Minuten auf: Hüftkreisen, Armkreisen, Knieheben auf der Stelle und leichte Jumping Jacks. Das verhindert Verletzungen und verbessert die Übungsqualität erheblich.



5.2 Unterkörper – Beine, Gesäß & Hüfte
1. Kniebeugen (Squats)
Zielmuskulatur: Quadrizeps, Gesäß, hintere Oberschenkel, Rumpfstabilisierung
1. Stehen Sie schulterbreit, Zehen 15 bis 30 Grad nach außen gedreht
1. Senken Sie den Körper ab, als ob Sie auf einem Stuhl sitzen wollten
1. Knie zeigen konsequent in Richtung der Zehen – nicht nach innen einknicken
1. Oberkörper aufrecht halten, Blick geradeaus, Gewicht auf den Fersen
1. Absenken bis die Oberschenkel mindestens parallel zum Boden sind
1. Durch die Fersen hochdrücken und Gesäß oben aktiv anspannen

	Einsteiger
	3 x 10 Wiederholungen – langsam und kontrolliert

	Standard
	4 x 15 bis 20 Wiederholungen

	Fortgeschritten
	4 x 25 oder Tempo-Squats (3 Sek. runter, 1 Sek. hoch)

	Profi-Variante
	Einbeinige Kniebeuge (Pistol Squat) – 3 x 5 pro Seite

	Pause zwischen Sätzen
	60 bis 90 Sekunden



	Büro-Variante
Squats können an jedem Stuhl geübt werden: Setzen Sie sich langsam hin (3 Sekunden), stehen Sie sofort wieder auf, ohne sich vollständig zu setzen. 3 x 12 zwischen Meetings – kaum sichtbar, aber sehr effektiv.



2. Ausfallschritte (Lunges)
Zielmuskulatur: Quadrizeps, Gesäß, hintere Oberschenkel, Gleichgewichtssinn
1. Aufrecht stehen, Füße hüftbreit auseinander
1. Einen großen Schritt nach vorne machen
1. Hinteres Knie langsam fast bis zum Boden absenken
1. Das vordere Knie bleibt direkt über dem Knöchel – nicht darüber hinaus
1. Durch die Ferse des vorderen Fußes zurück in die Ausgangsposition drücken
1. Abwechselnd links und rechts oder alle Wiederholungen auf einer Seite

	Einsteiger
	3 x 8 pro Seite – mit Wandstütze für Balance

	Standard
	3 x 12 pro Seite – alternierend

	Fortgeschritten
	Walking Lunges: 20 Schritte vorwärts, 4 Sätze

	Profi-Variante
	Rückwärts-Ausfallschritt (stabiler für die Knie)



3. Sumo-Kniebeuge (Sumo Squat)
Zielmuskulatur: Innere Oberschenkel, Gesäß, Hüftbeuger – ideal gegen Büro-Verspannungen
1. Breiter Stand, Füße deutlich weiter als schulterbreit
1. Zehen stark nach außen gedreht (45 Grad)
1. Tief in die Kniebeuge gehen, Knie zeigen nach außen zu den Zehen
1. Rücken gerade, Brust nach vorne herausdrücken
1. Durch die Fersen hochkommen und Gesäßmuskeln zusammendrücken

	Einsteiger
	3 x 12 Wiederholungen

	Standard
	3 x 20 Wiederholungen

	Fortgeschritten
	Pulsierende Sumo-Squats: 3 x 15 mit 3 Puls-Wiederholungen am tiefsten Punkt



4. Glute Bridge (Gesäßbrücke)
Zielmuskulatur: Gesäß, hintere Oberschenkel, unterer Rücken – Gegenbewegung zum stundenlangen Sitzen
1. Auf dem Rücken liegen, Knie gebeugt, Fersen nah am Gesäß
1. Arme seitlich auf dem Boden, Handflächen nach unten
1. Gesäß anheben, bis Körper eine gerade Linie von Schultern bis Knie bildet
1. Oben 2 Sekunden halten und Gesäß aktiv maximal anspannen
1. Langsam absenken – Gesäß berührt aber nicht den Boden

	Einsteiger
	3 x 12 Wiederholungen

	Standard
	3 x 20 Wiederholungen mit 2 Sekunden Halt oben

	Fortgeschritten
	Einbeinige Variante: 3 x 10 pro Seite

	Profi-Variante
	Elevated Glute Bridge: Fersen auf einem Stuhl

	Besonders gut für
	Büroarbeiter mit Hüftbeuger-Verspannungen und Rückenschmerzen



5. Wandsitzen (Wall Sit)
Zielmuskulatur: Quadrizeps, Gesäß, Waden – statische Kraft und mentale Stärke
1. Rücken flach gegen die Wand lehnen
1. Beine im 90-Grad-Winkel – Oberschenkel parallel zum Boden
1. Füße hüftbreit, Knie direkt über den Knöcheln
1. Arme locker an den Seiten oder auf den Oberschenkeln
1. Position halten und ruhig atmen – nicht die Luft anhalten

	Einsteiger
	3 x 20 Sekunden

	Standard
	3 x 45 Sekunden

	Fortgeschritten
	3 x 90 Sekunden oder einbeinig 3 x 30 Sekunden

	Mentaler Trick
	Fokussieren Sie auf ruhige Atemzüge – lenkt vom Brennen ab



6. Calf Raises (Wadenheben)
Zielmuskulatur: Wadenmuskulatur – verbessert Durchblutung nach langem Sitzen
1. Aufrecht stehen, Füße hüftbreit
1. Auf die Zehenspitzen stellen, so hoch wie möglich
1. Kurz oben halten, dann langsam absenken
1. Für mehr Intensität: Auf einer Treppenstufe, Ferse hängt in der Luft

	Einsteiger
	3 x 15 Wiederholungen – beidbeinig

	Standard
	3 x 25 Wiederholungen

	Fortgeschritten
	Einbeinig 3 x 15 pro Seite





5.3 Oberkörper – Brust, Schultern, Arme & Rücken
7. Liegestütze (Push-Ups)
Zielmuskulatur: Brust, vordere Schultern, Trizeps, Rumpf
1. Hände etwas breiter als schulterbreit aufsetzen
1. Koerper bildet eine gerade Linie von Kopf bis Ferse
1. Langsam absenken, bis die Brust fast den Boden beruehrt
1. Kraftvoll wieder hochdruecken
1. Bauch angespannt halten – kein Durchhaengen im Ruecken

	Einstieg
	Liegestuetze mit Knien (3 x 10)

	Standard
	3 Saetze x 10 bis 15 Wiederholungen

	Fortgeschritten
	4 Saetze x 20 Wiederholungen

	Profi-Variante
	Diamant-Liegestuetze oder einarmige Liegestuetze



3. Ausfallschritte (Lunges)
Zielmuskulatur: Oberschenkel, Gesaess, Waden
1. Aufrecht stehen, Haende in die Huefte oder vor der Brust
1. Einen grossen Schritt nach vorne machen
1. Das hintere Knie absenken – fast bis zum Boden
1. Vorderes Knie bildet einen 90-Grad-Winkel
1. Hände etwas breiter als schulterbreit aufsetzen
1. Körper bildet eine gerade Linie von Kopf bis Ferse – kein Hohlkreuz
1. Ellenbogen beim Absenken leicht nach hinten – nicht senkrecht nach außen
1. Brust berührt fast den Boden, dann explosiv hochdrücken
1. Bauchmuskulatur dauerhaft angespannt halten

	Einsteiger
	Kniebeugen-Liegestütze (Knie am Boden): 3 x 10

	Standard
	3 x 15 normale Liegestütze

	Fortgeschritten
	4 x 20 Wiederholungen

	Profi-Variante
	Enge Hände (Trizeps-fokus) oder Pike Push-Ups (Schultern)

	Pause zwischen Sätzen
	60 Sekunden



8. Dips (Trizeps-Stützen)
Zielmuskulatur: Trizeps, vordere Schultern, untere Brust – nutzbar an Stuhl, Tisch oder Treppe
1. Hände auf der Kante eines stabilen Stuhls oder Tisches, Finger nach vorne
1. Beine gebeugt (leichter) oder ausgestreckt (schwerer) vor dem Körper
1. Körper absenken, bis Ellenbogen einen 90-Grad-Winkel bilden
1. Wieder hochdrücken, ohne die Ellenbogen zu überstrecken
1. Schultern nicht hochziehen – bewusst unten halten

	Einsteiger
	3 x 8 mit gebeugten Knien

	Standard
	3 x 12 mit gestreckten Beinen

	Fortgeschritten
	3 x 15 bis 20 Wiederholungen

	Vorteil
	Jederzeit am Schreibtisch oder Treppenstufe möglich



9. Pike Push-Ups (Schulter-Liegestütze)
Zielmuskulatur: Schultern, Trizeps, obere Brust – Vorbereitung für Handstand
1. Liegestütze-Position einnehmen, dann Hüfte stark anheben (umgekehrtes V)
1. Beine so gestreckt wie möglich, Gewicht auf den Schultern
1. Kopf langsam in Richtung Boden absenken
1. Durch die Schultern hochdrücken

	Einsteiger
	3 x 8 Wiederholungen

	Standard
	3 x 12 Wiederholungen

	Fortgeschritten
	Füße auf einem Stuhl erhöht – 3 x 10



10. Superman-Übung (Rückenstrecker)
Zielmuskulatur: Unterer Rücken, Gesäß, hintere Schultern – Gegenbewegung zum Büroalltag
1. Auf dem Bauch legen, Arme ausgestreckt nach vorne
1. Gleichzeitig Arme, Brust und Beine vom Boden abheben
1. Position 2 bis 3 Sekunden halten, Rücken aktiv anspannen
1. Langsam absenken, kurze Pause, wiederholen

	Einsteiger
	3 x 8 Wiederholungen

	Standard
	3 x 12 mit 3 Sek. Halt oben

	Fortgeschritten
	Abwechselnd rechter Arm / linkes Bein (Bird Dog)





5.4 Rumpf & Core – Die Kraftzentrale
11. Plank (Unterarmstütz)
Zielmuskulatur: Gesamter Rumpf, Schultern, Gesäß – die Basis aller Bewegung
1. Auf die Unterarme stützen, Ellenbogen direkt unter den Schultern
1. Körper bildet eine gerade Linie – Gesäß weder nach oben noch nach unten
1. Bauch- und Gesäßmuskulatur dauerhaft aktiv anspannen
1. Gleichmäßig atmen – niemals die Luft anhalten
1. Blick auf den Boden, Nacken in Verlängerung der Wirbelsäule

	Einsteiger
	3 x 20 Sekunden

	Standard
	3 x 45 Sekunden

	Fortgeschritten
	3 x 90 Sekunden

	Profi-Variante
	Seitenplank: 3 x 30 Sekunden pro Seite



12. Mountain Climbers (Bergsteiger)
Zielmuskulatur: Rumpf, Schultern, Hüftbeuger – kombiniert Kraft und Ausdauer
1. Ausgangsposition: Liegestütze mit gestreckten Armen
1. Abwechselnd die Knie explosiv zur Brust ziehen
1. Hüften so stabil wie möglich halten – nicht wippen
1. Tempo bestimmt die Intensität: langsam = Kraft, schnell = Cardio

	Einsteiger
	3 x 20 Sekunden (langsam und kontrolliert)

	Standard
	3 x 30 Sekunden (mittleres Tempo)

	Fortgeschritten
	4 x 45 Sekunden (schnelles Tempo)

	Cardio-Effekt
	Steigert Herzrate schnell – ideal für Mini-HIIT



13. Dead Bug (Koordinationsübung)
Zielmuskulatur: Tiefer Rumpfstabilisator, gerade Bauchmuskulatur – perfekt für Rückenprobleme
1. Auf dem Rücken liegen, Arme senkrecht nach oben, Beine im 90-Grad-Winkel angehoben
1. Lendenwirbelsäule aktiv in den Boden drücken – Bauch anspannen
1. Gleichzeitig rechten Arm nach hinten und linkes Bein nach vorne strecken
1. Ohne den Rücken zu wölben bis knapp über den Boden
1. Zurück zur Mitte und Seite wechseln

	Einsteiger
	3 x 6 pro Seite – sehr langsam

	Standard
	3 x 10 pro Seite

	Fortgeschritten
	3 x 12 mit 2 Sek. Halt in der Streckung



14. Russian Twist (Rumpfrotation)
Zielmuskulatur: Schräge Bauchmuskulatur, Rumpfrotation – wichtig für Rückengesundheit
1. Auf dem Boden sitzen, Oberkörper leicht nach hinten geneigt (45 Grad)
1. Knie gebeugt, Fersen leicht vom Boden abgehoben
1. Hände zusammenfalten oder Gegenstand halten
1. Oberkörper abwechselnd nach rechts und links drehen
1. Die Bewegung kommt aus der Taille – nicht aus den Armen

	Einsteiger
	3 x 10 Wiederholungen (Fersen am Boden)

	Standard
	3 x 20 Wiederholungen (Fersen abgehoben)

	Fortgeschritten
	3 x 30 mit langsamerem, kontrolliertem Tempo



15. Hollow Body Hold (Hohlkörperhaltung)
Zielmuskulatur: Gesamter Rumpf – eine der effektivsten Core-Übungen überhaupt
1. Auf dem Rücken liegen, Arme über dem Kopf ausgestreckt
1. Beine gestreckt, Schultern und Beine gleichzeitig leicht anheben
1. Lendenwirbelsäule bleibt fest am Boden – das ist entscheidend
1. Position halten – je niedriger Beine und Arme, desto schwieriger

	Einsteiger
	3 x 15 Sekunden (Beine höher = leichter)

	Standard
	3 x 30 Sekunden

	Fortgeschritten
	3 x 45 Sekunden mit niedrigen Beinen





5.5 Mobilität & Dehnung – Flexibilität für Büromenschen
16. Hüftbeuger-Dehnung (Couch Stretch)
Gegen verkürzte Hüftbeuger nach langem Sitzen – einer der wichtigsten Stretches für Bürounternehmer
1. Knien Sie sich hin, ein Knie am Boden, das andere Bein im 90-Grad-Winkel vor Ihnen
1. Rücken aufrecht, Hüfte nach vorne schieben
1. Leicht nach vorne lehnen, bis Dehnung in der Hüfte vorne spürbar
1. Gesäß des hinteren Beins aktiv anspannen, um die Dehnung zu intensivieren

	Dauer
	60 bis 90 Sekunden pro Seite

	Häufigkeit
	Täglich – besonders nach langen Sitzphasen

	Tipp
	Führen Sie diese Dehnung direkt nach jedem Workout durch



17. Thorakale Rotation (Brustwirbelsäule mobilisieren)
Für mehr Beweglichkeit in der Brustwirbelsäule – reduziert Nackenschmerzen und verbessert die Haltung
1. Auf der Seite liegen, Hüften im 90-Grad-Winkel, Knie übereinander
1. Unterer Arm ausgestreckt vor dem Körper auf dem Boden
1. Oberen Arm hinter dem Kopf langsam nach hinten rotieren
1. Blick folgt der Hand – Hüften bleiben stabil am Boden
1. Langsam zurück und wiederholen

	Wiederholungen
	10 pro Seite

	Sätze
	2 bis 3

	Besonders gut für
	Menschen mit Nackenschmerzen und Rundrücken



18. World's Greatest Stretch (Ganzkörper-Mobilisation)
Eine einzige Übung für Hüfte, Brustwirbelsäule, hintere Oberschenkel und Schultern – Ihr 5-Minuten-Morgenritual
1. Ausfallschritt-Position einnehmen, vorderer Fuß außen
1. Gleiche Hand wie vorderer Fuß auf den Boden
1. Andere Hand zum Himmel rotieren – Blick zur Hand
1. Zurück, dann Ferse des vorderen Fußes auf den Boden drücken (Dehnung hinten)
1. Seite wechseln

	Wiederholungen
	5 langsame, kontrollierte Wiederholungen pro Seite

	Dauer
	2 bis 3 Minuten gesamt

	Ideal als
	Aufwärm-Routine vor jedem Training



	Morgenroutine-Tipp
Die World's Greatest Stretch + 5 Minuten Atemübungen jeden Morgen vor dem ersten Meeting: Das kostet Sie 8 Minuten und spart Ihnen langfristig Arztbesuche und Rückenschmerzen.





5.6 Fertige Trainingspläne für jeden Zeitplan
Plan A: Das 15-Minuten-Büro-Workout (Mittagspause)
Kein Schwitzen, kein Umziehen – einfach aufstehen und loslegen. Ideal zwischen zwei Meetings:

	Übung
	Sätze x Wiederholungen / Zeit

	World's Greatest Stretch (Aufwärmen)
	5 pro Seite

	Kniebeugen
	3 x 15

	Liegestütze (ggf. an der Wand)
	3 x 10

	Ausfallschritte alternierend
	2 x 10 pro Seite

	Plank
	3 x 30 Sekunden

	Glute Bridge
	3 x 15

	Nacken-Mobilisation (Abkühlen)
	30 Sekunden je Seite



	Mentaler Reset
Dieses Workout eignet sich perfekt als Trennlinie zwischen zwei intensiven Arbeitsblöcken. Der kurze Bewegungsschub steigert Fokus und Kreativität für den Nachmittag nachweislich um bis zu 20%.



Plan B: Das 30-Minuten-Ganzkörper-Workout
3 bis 4 Mal pro Woche – Kraft und Kondition kombiniert. Für zu Hause oder im Hotelzimmer:

	Übung
	Sätze x Wiederholungen / Zeit

	Aufwärmen: Jumping Jacks
	2 Minuten

	Kniebeugen
	4 x 15 bis 20

	Liegestütze
	4 x 12

	Ausfallschritte
	3 x 12 pro Seite

	Dips (Stuhl oder Treppe)
	3 x 12

	Glute Bridge
	3 x 20

	Plank
	3 x 45 Sekunden

	Mountain Climbers
	3 x 30 Sekunden

	Superman-Übung
	3 x 12

	Abkühlen: Hüftbeuger-Dehnung
	90 Sek. pro Seite



Plan C: Das 12-Minuten-Morgenritual (HIIT)
Hochintensives Intervalltraining – ideal für frühe Morgen direkt nach dem Aufwachen. Prinzip: 40 Sekunden volle Intensität, 20 Sekunden Pause. 2 komplette Runden:

	Übung
	Muskeln & Effekt

	1. Burpees
	Ganzkörper – maximaler Kalorienverbrauch

	2. Kniebeugen mit Sprung
	Beine & Explosivkraft

	3. Liegestütze
	Brust, Schultern, Trizeps

	4. Mountain Climbers
	Core & Ausdauer

	5. Ausfallschritte alternierend
	Beine & Balance

	6. Dips am Stuhl
	Trizeps & Schultern



	HIIT und Cortisol
HIIT am Morgen ist besonders effektiv, da der Cortisolspiegel dann natürlich erhöht ist – der Körper ist bereit, Energie zu mobilisieren. Immer 3 Minuten aufwärmen und 3 Minuten dehnen.



Plan D: Das 40-Minuten-Aufbau-Workout (Wochenende)
Für Samstag oder Sonntag – wenn mehr Zeit zur Verfügung steht. Schwerpunkt: Kraft und Muskelmasse:

	Übung
	Sätze x Wiederholungen / Zeit

	Aufwärmen: World's Greatest Stretch + Jumping Jacks
	5 Minuten

	Sumo-Kniebeuge
	4 x 20

	Pike Push-Ups
	4 x 10

	Walking Lunges
	4 x 20 Schritte

	Enge Liegestütze (Trizeps-Fokus)
	3 x 15

	Einbeinige Glute Bridge
	3 x 12 pro Seite

	Wandsitzen
	3 x 60 Sekunden

	Dead Bug
	3 x 10 pro Seite

	Russian Twist
	3 x 20

	Hollow Body Hold
	3 x 30 Sekunden

	Wadenheben einbeinig
	3 x 15 pro Seite

	Abkühlen: Vollständiges Stretching
	8 Minuten



5.7 Progressions-System: So bleiben Sie immer gefordert
Der größte Fehler beim Körpergewichtstraining: immer dasselbe tun. Ihr Körper gewöhnt sich an Reize – dann hört er auf, sich anzupassen. Nutzen Sie dieses System, um kontinuierlich Fortschritte zu erzielen:

	Stufe 1
	Mehr Wiederholungen: Von 10 auf 15 auf 20

	Stufe 2
	Mehr Sätze: Von 3 auf 4 auf 5 Sätze

	Stufe 3
	Langsameres Tempo: 3 Sek. runter, 1 Sek. hoch

	Stufe 4
	Schwierigere Variante: z.B. von Squat zum Pistol Squat

	Stufe 5
	Weniger Pause: Von 90 Sek. auf 60 Sek. auf 30 Sek.

	Stufe 6
	Kombinationsübungen: Squat + Liegestütze in einem Burpee



	Faustregel
Wenn Sie alle Wiederholungen einer Übung sauber und ohne große Anstrengung schaffen, ist es Zeit für die nächste Stufe. Technik geht immer vor Intensität.



5.8 Wöchentlicher Trainingsplan auf einen Blick

	Montag
	Plan B: Ganzkörper-Workout (30 Min.)

	Dienstag
	Mobility & Dehnen (15 Min.) + 30 Min. Spaziergang

	Mittwoch
	Plan C: HIIT-Morgenritual (12 Min.)

	Donnerstag
	Plan A: Büro-Workout (15 Min.) + Nacken-Routine

	Freitag
	Plan B: Ganzkörper-Workout (30 Min.)

	Samstag
	Plan D: Aufbau-Workout (40 Min.)

	Sonntag
	Aktive Erholung + Dehnen (15 Min.) + Meal Prep



	Die 50/10-Regel
Stehen oder bewegen Sie sich 10 Minuten nach jeder 50-minütigen Sitzphase. Stellen Sie sich einen Timer. Dieses kleine Ritual reduziert das Risiko von Rückenproblemen und Durchblutungsstörungen erheblich.





Kapitel 6: Ihr 30-Tage-Aktionsplan
Woche 1: Grundlagen legen
1. Schlafroutine etablieren: Täglich zur gleichen Zeit ins Bett
1. Frühstück mit mindestens 30 g Protein täglich
1. 5 Minuten Atemübungen morgens und abends
1. Ersten Bluttest machen (LDL, HDL, Triglyzeride, Vitamin D)
1. Arbeitszeiten im Kalender blocken – inklusive Endzeit

Woche 2: Bewegung einbauen
1. 3x pro Woche 30 Minuten zügiges Gehen oder Sport
1. Meal Prep am Sonntag starten
1. Handyfreie Zone im Schlafzimmer einrichten
1. Mittagspause von mindestens 20 Minuten (kein Bildschirm)

Woche 3: Ernährung optimieren
1. Transfette und verarbeitete Lebensmittel eliminieren
1. Täglich eine Handvoll Nüsse essen
1. Zuckerreiche Getränke durch Wasser und Kräutertee ersetzen
1. Zweimal wöchentlich Fisch auf den Speiseplan

Woche 4: Routinen festigen
1. Wöchentliche Rückschau: Was lief gut? Was nicht?
1. Delegation-Audit: Welche Aufgaben können andere übernehmen?
1. Aktivitäten planen, die Ihnen echte Freude bereiten
1. Bluttest wiederholen nach 3 Monaten planen

	Denken Sie daran
Veränderung braucht Zeit. Seien Sie geduldig mit sich. Jeder kleine Schritt in die richtige Richtung zählt – konsistente kleine Maßnahmen schlagen radikale kurzfristige Versuche bei weitem.





Schlusswort
Ihr Unternehmen kann nur so gut sein wie der Mensch, der es führt. Indem Sie in Ihre Gesundheit investieren – durch Stressmanagement, eine kluge Ernährung, ausreichend Bewegung und echte Erholungsphasen – investieren Sie direkt in die nachhaltige Leistungsfähigkeit Ihrer Firma.
Beginnen Sie heute. Nicht mit allem auf einmal, sondern mit einem Schritt. Vielleicht ist es das erste Frühstück mit 30 Gramm Protein. Oder 10 Minuten Spaziergang nach dem Mittagessen. Oder das Ausschalten des Handys um 19 Uhr.
Gesundheit ist kein Luxus – sie ist die Grundvoraussetzung für langfristigen unternehmerischen Erfolg.

Auf Ihren Erfolg – und Ihre Gesundheit.

© 2024 · Der gesunde Unternehmer
Dieses E-Book dient der allgemeinen Information und ersetzt keine ärztliche Beratung.
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