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Sitzen ist das neue Rauchen 

Von A wie Aufwärmen über B wie Bürofitness bis hin zu Z wie Zeitmanagement – der „Fitness Guide für 
Manager“ ist ein Buch für berufliche Leistungsträger. Letztere stehen in ihrem Job oft hohen 

Herausforderungen und auch körperlichen Inanspruchnahmen gegenüber, etwa während langer Meetings 

oder als Vielflieger. Dabei vernachlässigen sie oft ihr körperliches Befinden und sind sich nicht bewusst, 

dass sie selbst Verantwortung übernehmen müssten. 

Der Sportwissenschaftler Andreas Schlumberger, zurzeit Teamleiter Rehabilitation und Prävention bei den 

Profis des FC Bayern München, sowie die Diplom-Sportlehrerin Yvonne Wagner bringen in diesem Sport- 

und Bewegungsratgeber die wichtigsten Themen rund um Fitness und Gesundheit auf den Punkt. Sie 

richten sich dabei an alle, die ein gezieltes Training nutzen wollen, um ihren beruflichen Erfolg zu 

unterstützen und ihr persönliches Wohlbefinden zu steigern – trotz und wegen einer hohen 

Arbeitsbelastung. Sie geben aber nicht nur Bewegungstipps, sondern runden das Thema ganzheitlich etwa 

durch Ernährungsthemen oder Informationen über das Herz-Kreis-Lauf-System ab. Ein Fitnessprogramm für 

unterwegs und zwischendurch bietet für jeden Leistungsstand die passenden Übungen. 

Die Autoren: 

Yvonne Wagner ist Diplom-Sportlehrerin (Abschluss: DSH Köln) und arbeitet als Referentin für Presse- und 

Öffentlichkeitsarbeit bei der Techniker Krankenkasse. Überdies ist sie als freie Journalistin und Autorin 

tätig. Wagner verfügt über jahrelange Erfahrung als Fitnesstrainerin und war als Judoka aktive 

Leistungssportlerin. Fast 20 Jahre hat sie sich als freie Mitarbeiterin der F.A.Z. den Themen Sport und 

Gesundheit gewidmet. 

Andreas Schlumberger, Dr. phil., ist Sportwissenschaftler mit Arbeits- und Forschungsschwerpunkten auf 

dem Konditions- und Fitnesstraining in Rehabilitation, Prävention, Freizeitsport und Leistungssport. Nach 

seiner wissenschaftlichen Tätigkeit und anschließenden Promotion an der Goethe-Universität in Frankfurt 

am Main, arbeitete er an der renommierten Klinik für Sport und Unfallverletzte EDEN Reha in Donaustauf. 

Seit 2005 ist er als Fitness- und Reha-Trainer bzw. Performance-Spezialist im Profi-Fußball tätig (1. FC 

Nürnberg, Junioren-Nationalteams des DFB, Borussia Dortmund, FC Bayern München). 
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Damit es auch im Sport richtig läuft 
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