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INHALT

Wer sportliche Höchstleistungen erzielen will, darf auf eine Regeneration 

nicht verzichten – Dr. Andreas Petko und Christoph Rodenbach geben 

wichtige Hinweise.

REGENERATION

SCIENTIFIC TALK
Der Sportwissenscha�ler Prof. Dr. Steffen Held teilt aktuelle wissen-

scha�liche Erkenntnisse.
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64
INHALT

Antonia Elena Zimmermann zählt zu den größten Influencerinnen 

Deutschlands. Im Interview verrät sie mehr zu ihrem ersten Bestseller-

Buch.

DARM IM STRESS
Dünndarmfehlbesiedlungen kann man in den Griff bekommen. Wie man 

dadurch mehr Lebensqualität, vor allem beim Sport erreicht, beschreibt 

Personal Trainerin Marie Michaelis.

Das eigene Workbook kann für Trainierende wie auch Coaches ein hilf- 

reicher Wegweiser sein – Katrin Böning gibt Tipps.

WISSEN WEITERGEBEN

SCHMECKT'S?


