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                Harter Trainingsplan
                So bereitet sich Liam Hemsworth auf seine „The Witcher“-Rolle vor
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            Studien zeigen
            Anzahl an Geburten einer Frau beeinflusst ihr biologisches Alter 
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            Neue Behandlungsmethode
            Fäkaltherapie verbessert laut Studie Parkinson-Symptome deutlich 
        

                
        

                    
            
    
            [image: Können Blutwerte etwas über das Sterberisiko aussagen?]
            

            
            Laut Studien
            Dieser Blutwert sagt etwas über das Sterberisiko aus
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            Inhaltsstoffe im Check
            „Drachenblut Zahncreme“ von „Good Decision“ aus DHDL – Top oder Flop? Das sagt ein Zahnarzt
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            Studie
            Forscher finden möglichen Grund, warum immer mehr unter 55-Jährige an Krebs erkranken 
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            Exklusives FITBOOK-Interview vorab
            Diese Zeit schaffte Ex-Fußballer André Schürrle beim Halbmarathon
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            Muskelaufbau und Krafttraining
            Laufen
            Workouts
            Ausdauertraining
            Bodyweight-Training
            Kampfsport
            Yoga
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            Kaufratgeber
            Die 11 besten Smartwatches für Sportler im Überblick
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            Für „Dune 2“
            Mit diesem Oldschool-Workout legte Austin Butler 11 Kilo Muskelmasse zu
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            Jeder kennt sie!
            11 absolute No-Gos im Fitnessstudio
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            Workout-Plan
            6 Übungen für die seitlichen Bauchmuskeln
        

                
        

                    
            
    
            [image: Für seine Rolle in „Road House“ absolvierte Jake Gyllenhaal harte Workouts]
            

            
            Hollywood-Trainer verrät
            So erreichte Jake Gyllenhaal für seine Filmrolle sein extrem durchtrainiertes Sixpack
        

                
        

                    
            
    
            [image: Traumkörper über 50? So geht's, Männer!]
            

            
            Anleitung vom Experten
            „Traumkörper“ mit über 50 – so gelingt er Männern!
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            Frauengesundheit
            Männergesundheit
            Darmgesundheit
            Gesund abnehmen
            Krebs
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            Herzgesundheit
            Rückenschmerzen
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            Augengesundheit
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            Demenz
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            Neue Studie
            Dieser Schlaftyp hat ein besonders hohes Krankheitsrisiko 
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            Erfahrungsbericht
            FITBOOK-Redakteurin: „Sport hat mir geholfen, meine Endometriose-Beschwerden zu lindern“ 
        

                
        

                    
            
    
            [image: Die Wirkung von Rauchen auf das Bauchfett]
            

            
            Laut Studie
            Wer Bauchfett loswerden möchte, sollte diese Angewohnheit ablegen
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            Studie zeigt
            So wirken sich 7 Tage Fasten auf die Organe aus
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            Studie
            Forscher erwarten 85-prozentigen Anstieg von Prostatakrebs-Todesfällen bis 2040  
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            Dr. Kulreet Chaudhary
            Ayurveda-Expertin: »Wer seinen Darm umprogrammiert, isst gesünder und nimmt ab!
        

                
        

                        
            


            
    
        

    



        

    

        
            Ernährung ›
        

    

            Diäten
            Protein
            Nahrungsergänzungsmittel
            Superfoods
            Tee
            Kaffee
            Vitamine
            Low carb
            Rezepte
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            Mit Schokolade und Rotwein
            Abnehmen mit der Sirt-Diät – kann man wirklich „Schlankheits-Gene“ aktivieren?
        

                
        

                    
            
    
            [image: Hagebutten sind wertvolle Vitamin-C-Lieferanten, wodurch ihnen vielseitige Heilwirkungen zugeschrieben werden. ]
            

            
            Richtige Zubereitung und Anwendung
            Die gesundheitlichen Vorteile von Hagebuttentee
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            „Oppenheimer“-Star
            Cillian Murphy wurde aus Angst vor Zoonosen zum Veganer
        

                
        

                    
            
    
            [image: 12 Eier pro Woche darf man laut Studie bedenkenlos verzehren]
            

            
            Studie behauptet es
            Kann man wirklich 12 Eier pro Woche essen, ohne Nachteil für die Gesundheit?
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            Expertin erklärt
            Ernährung für Kraftsportler – was und wann man für den Muskelaufbau essen sollte 
        

                
        

                    
            
    
            [image: Lebensmittel gegen zu hohes Cortisol]
            

            
            Ernährung
            Mit diesen 6 Lebensmitteln das Cortisol-Level senken
        

                
        

                        
            


            
    
        

    



        

    

        
            Mind & Body ›
        

    

            Psychologie
            Depression
            Schlaf
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            Alan Ritchson hat eine bipolare Störung
            „Reacher“-Star offenbart traurigen Tiefpunkt vor seiner Diagnose
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            Sie gehen offen damit um
            Diese Stars sind an einer Depression erkrankt
        

                
        

                    
            
    
            [image: Bei Zumba geht es weniger um komplizierte Choreografien, sondern um einfache Schrittabfolgen und ganz viel Spaß.  ]
            

            
            Tanz-Workout
            Eignet sich Zumba zum Abnehmen? Das sagen Studien und ein Personal Trainer
        

                
        

                    
            
    
            [image: Was bringt eine Online-Psychotherapie?]
            

            
            Experten klären auf
            Was digitale Psychotherapie-Angebote leisten können – und was nicht
        

                
        

                    
            
    
            [image: Viele Menschen wachen nachts auf, ohne es zu merken]
            

            
            Forschung
            Das Gehirn „wacht“ nachts mehr als 100-mal auf – und möglicherweise ist das gut
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            „Reset“-Strategie für Körper und Geist
            Warum es so guttut, einfach mal auf dem Boden zu liegen
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            [image: Der Spider-Man-Walk ist eine effektive Übung für Rumpfmuskulatur und Trizeps]
            

            
            Animal Moves
            Spider-Man-Walk in fünf Schritten lernen 
        

                
        

                    
            
    
            [image: How To: Kreuzheben/Deadlifts mit dem Hauptstadttrainer Erik Jäger]
            

            
            How To Deadlift
            Richtige Ausführung von Kreuzheben mit Langhantel
        

                
        

                    
            
    
            [image: Die besten Planking-Varianten für mehr Bauchmuskeln]
            

            
            Personal Trainer macht's vor
            5 Plank-Varianten für stärkere Rumpfmuskeln
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