Liebe Leserin,

dieses Buch ist fiir dich. Gerade, wenn du vielleicht schon lange spiirst, dass da mehr Kraft in dir
steckt, als du glaubst. Aber auch, wenn du Verdnderungen im Kérper bemerkst, die dich frus-
trieren und aufhalten.

Du willst dich vital und unabhéngig fiihlen und weiterhin so lange wie moglich die Dinge tun,
nach denen dir der Sinn steht, ohne Einschrankungen? Dann bist du hier richtig. Ich weil3, wie es
sich anfiihlt, und kenne viele der Barrieren auf dem Weg zum gesunden Altern, die vor allem uns
Frauen betreffen.

Wenn du nicht genau weiflt, wie und wo du mit einem sinnvollen Krafttraining anfangen sollst,
dann wird dir dieses Buch eine Unterstiitzung sein! Ich mdchte dich motivieren, dir bei deiner per-
sonlichen Fitnessreise helfen und dir die Angst vor Krafttraining nehmen, die viele Frauen immer
noch haben. Aus eigener Erfahrung weif ich, dass Krafttraining dich nicht nur starker, sondern
auch selbstbewusster, gelassener und lebendiger macht.

Knapp 80% der Menschen {iber 50 Jahre wissen, dass Trainieren einer der entscheidenden Schliissel
zu gutem Altern ist, aber nur etwa 30% tun auch etwas dafiir. Lass uns das dndern! Krafttraining,
gerade fiir uns Frauen in den Wechseljahren, ist einer der wichtigsten Bausteine dazu. Wir wollen
nicht nur moglichst lange selbstbestimmt leben, sondern auch unserem Korper durch die teils gra-
vierenden Verdanderungen helfen, die wir durch die Wechseljahre erfahren. Kein Grund, zu verzwei-
feln, denn wir kénnen vieles positiv beeinflussen. Hier geht es nicht um Perfektion, sondern um
Fortschritt. Nicht um Idealbilder, sondern um deine kérperliche, mentale und emotionale Stdrke.

Lassen wir gemeinsam die alten Glaubenssdtze hinter uns. Frau-Sein mit 50+ bedeutet, mitten im
Leben zu stehen - stark, schon und voller Energie. Also: Atme tief ein, richte dich auf und lass uns
zusammen beginnen, die beste Version deiner selbst zu entdecken. Du bist nie zu alt, um stark zu
werden. Dieses Buch ist dein erster Schritt dorthin.

Mit Herz und Muskelkraft
— Jutta
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