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fertig, los!

      Mit kleinen Schritten zu 
	  mehr Gesundheit

Matthias Wischner

Gute Ratschläge gibt es an jeder Ecke – vor allem, wenn es um die 
Gesundheit geht. Aber was ist wirklich wichtig? Und womit sollte 
man anfangen auf dem Weg hin zu mehr Wohlbefinden und Fitness? 
Der Allgemeinmediziner Dr. Matthias Wischner hat seine langjährigen 
Erfahrungen gebündelt und Ihnen Tipps aus verschiedenen Bereichen 
Bewegung, Entspannung (hierzu zählt auch Spiritualität) und Ernäh-
rung zusammengestellt. Es gibt unterschiedliche Schwierigkeitsgrade, 
die aufeinander aufgebaut sind, so dass Sie nach und nach auf einen 
gesunden Lebensstil hinarbeiten können. Eins haben alle Tipps ge-
meinsam: Sie sind unkompliziert und kostengünstig. 
Starten Sie mit kleinen Schritten zu mehr Gesundheit!
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Liebe Leserin, lieber Leser,

gute Ratschläge gibt es wie Sand am Meer – vor allem, wenn es um die 
Gesundheit geht. Der Gesundheitsmarkt boomt, es gibt nichts, was man 
nicht kaufen kann. Aber was ist wirklich sinnvoll? Was ist wichtig? Und 
womit sollte man anfangen, wenn man sich auf den Weg macht hin zu 
mehr Wohlbefinden und zu mehr Fitness, gerade dann, wenn man zwar 
gute Vorsätze hat, es aber mit der Umsetzung hapert?
Ich bin seit vielen Jahren Hausarzt und habe Ihnen Tipps zusammenge-
stellt, die  vor allem eines sind: einfach umzusetzen, unkompliziert und 
kostengünstig – ohne Schnickschnack, ohne zu großen Ehrgeiz und ohne 
großen Aufwand, zeitlich oder finanziell. Die meisten Tipps gibt es gratis, 
oder sie kosten nur wenig Geld. Es geht um das, was Sie selber tun können. 
Nehmen Sie das Büchlein als Anregung und suchen sich das aus, was Ihnen 
liegt, wobei Sie sich wohlfühlen und was Sie gut umsetzen können. 
Versuchen Sie es einfach mal!
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Über dieses Büchlein

Die Tipps in diesem Büchlein sind in verschiedene Schwierigkeitsgrade 
gestaffelt. Wie bei einer Olympiade gibt es Bronze, Silber und Gold: Tipps 
für absolute Couch-Potatoes (Bronze), für die, die schon etwas mehr für 
sich tun (Silber) und Tipps für die Fast-schon-Profis (Gold). Dabei bauen 
die Tipps aufeinander auf, so dass Sie in aller Ruhe nach und nach und in 
kleinen Schritten, die nicht wirklich weh tun, auf einen gesunden Lebens-
stil hinarbeiten können. Ich finde den hier beschriebenen „Goldstandard“ 
optimal, um Gesundheit und Wohlbefinden zu fördern – und zwar aus 
eigener Kraft, ohne einen dicken Geldbeutel, teure Wellnessurlaube oder 
viel geopferte Freizeit!
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Bronze – Für Einsteiger

Bewegung 

Wann? Was?

Täglich 5 Minuten zu Fuß gehen (es dür-
fen auch 10–15 Minuten sein).

Wöchentlich Einen Sonntagsspaziergang von 30 
Minuten machen.
Auch mal eine größere Runde mit 
dem Hund drehen, nicht immer 
nur um den Block gehen.

Ab und zu Radfahren, Tanzen gehen, ins 
Spaßbad gehen, Bowlen gehen, 
aktive Fitnessspiele auf der 
Konsole spielen.

Dies statt Das
   Nehmen Sie die Treppe statt Lift oder Rolltreppe.
   Gehen Sie zu Fuß zum Kiosk, Bäcker, Briefkasten oder Geldautomaten.
   Parken Sie weiter weg von der Arbeit und gehen den Rest zu Fuß. 
   Wer mit dem Bus fährt, steigt eine Haltstelle früher aus und geht den 

Rest zu Fuß.



SilberSilber
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Fleischfrei essen gehen
   Italiener: Vorspeisen, Spagetti aglio e olio, Pasta mit Tomatensoße, Pizza 

vegetarisch, mit Spinat und Gorgonzola, mit Rucola, mit Pilzen, Risotto
   Spanier: Vorspeisen, fleischfreie Tapas
   Grieche: Vorspeisen, gegrilltes Gemüse
   Inder: Dhal, Spinat mit Rahmkäse
   Thai: Vegetarisches Curry
   In der Dönerbude: Falafelrolle oder Falafelteller
   Überall: Großer Salat mit Topping, Suppen, Gemüsebeilagen mit 

Kartoffeln und Salat als Hauptgericht (danach fragen)

Zu guter Letzt

Wann? Was?

Täglich 2-mal täglich Zähneputzen, abends 
plus Zahnseide oder Dentalbürst-
chen für die Zahnzwischenräume.
Morgens nach dem Aufstehen auf 
nüchternen Magen 1 Glas lau
warmes Wasser trinken.

Wöchentlich 1-mal pro Woche mit Kindern oder 
Enkeln Mensch ärgere dich nicht 
spielen – oder ein anderes Spiel. Es 
gibt viele schöne alte Kinderspiele, 
für die man nur wenig Ausstat-
tung braucht (s. u.).

Ab und zu Ein warmes Fußbad machen (s. u.).
Sich mal was Schönes gönnen, 
z. B. ein Kino- oder Konzertbesuch.

Spiele, die kaum etwas kosten
Für unterwegs:
   Ich sehe was, was du nicht siehst
   Teekesselchen
   Ich packe meinen Koffer



GoldGold
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Beruhigende Atemübungen
Diese Übungen beruhigen gehetzte Gemüter, denn bei der Atmung zu zäh-
len, stoppt das Gedankenkarussell im Kopf. Atmen Sie ruhig ein und zählen 
dabei langsam bis vier. Dann atmen Sie aus, während Sie rückwärts wieder 
bis eins zählen.
Als Variation machen Sie nach dem Einatemzug eine Pause und halten die 
Luft an, während Sie langsam bis sieben weiterzählen. Dann atmen Sie 
ruhig wieder aus und zählen von sieben bis vier rückwärts. Vor dem Zurück-
zählen bis eins machen Sie wieder eine Pause.
Sehr effektiv ist es auch, wenn man ganz langsam von zehn runter bis null 
zählt, wobei jede Zahl einen Atemzug bedeutet. Klingt einfach, ist aber 
verflixt schwer, ohne mit den Gedanken abzuschweifen.

Aufrichten
Stellen Sie sich mit locker gebeugten Knien und hüftbreit aufgestellten 
Füßen auf den Boden. Schließen Sie die Augen. Stellen Sie sich vor, dass an 
Ihren Füßen Wurzeln in den Boden wachsen und für einen sicheren Stand 
sorgen. Stellen Sie sich auch vor, dass am höchsten Punkt Ihres Kopfes ein 
unsichtbarer Faden Sie wie eine Marionette langsam etwas nach oben zieht 
und festhält.
Zwischen den Füßen und dem Kopf schwingt Ihr Körper locker. Dabei 
sollten Nasenspitze, Brustbein und Bauchnabel in einer Linie stehen, von der 
Seite betrachtet das Ohr, die Schulter, die Hüfte und die Fußknöchel.

Ernährung 

Wann? Was?

Täglich Essen Sie 2 Fäuste Obst und 3 
Fäuste Gemüse pro Tag.
Legen Sie Pausen zwischen den 
drei Hauptmahlzeiten ein.

Wöchentlich Essen Sie Fisch am Freitag und 
Fleisch am Wochenende, an den 
anderen Tagen vegetarisch.
Lassen Sie 1-mal pro Woche eine 
Abendmahlzeit aus.

Ab und zu In der Fastenzeit 4–6 Wochen auf 
Alkohol oder Zucker verzichten.

Gesunde Fischgerichte
   Matjes Hausfrauenart mit Pellkartoffeln
   Heringssalat mit Roter Bete, Äpfeln und Zwiebeln
   Rollmops, Heringsstipp
   Tunfischsalat im Sandwich, Tunfisch im Salat
   Nudeln mit Lachs, Omelett mit Räucherlachs
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Lust auf einen kleinen Selbsttest?

Bronze 

Wann? Was? Ziel erreicht?

Täglich 5 Minuten zu Fuß gehen (es dürfen auch 
10–15 Minuten sein).

Augen zumachen und gerade hinsetzen, 
10-mal hintereinander ein- und ausatmen.
Für eine Hauptmahlzeit an den Esstisch 
setzen. Den Fernseher ausschalten.
Ein Stück Obst essen.
2-mal am Tag Zähneputzen (und zwar 
1-mal davon so gut wie Sie putzen, bevor 
Sie zum Zahnarzt gehen).

Wöchent
lich

Einen Sonntagsspaziergang von  
30 Minuten machen.
1-mal pro Woche gemeinsam mit 
Familie oder Freunden essen.
Einen fernsehfreien Tag einbauen.
Einen fleischfreien Tag einlegen.
Einen alkoholfreien Tag einbauen.
Einmal pro Woche auf die Waage stel-
len (kann beim Abnehmen helfen).

Ab und 
zu

Radfahren, Tanzen gehen, ins Spaßbad 
gehen, Bowlen gehen.
Den Blick schweifen lassen, sei es vom 
Balkon, im Garten oder am Flussufer. 
Lassen Sie einfach mal die Stimmung 
bewusst auf sich wirken.
In einem spirituellen Buch lesen, es 
kann auch die Bibel sein.
Einen Salatteller essen.
In die Sauna gehen.
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