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Presseinformation

,Der Kérper ist ein System, in dem alle Teile miteinander verbunden sind. Und dieses
System reagiert dankbar auf kleine, verldssliche Impulse.”

Barbara Becker
Five Minutes Only

Meine besten Blitzroutinen fiir Fitness, Health und Beauty

YES

Barbara Becker steht als Unternehmerin und Autorin seit vielen Jahren
fiir Fitnessthemen und einen gesunden Lebensstil. Im Herbst feiert sie
ihren 60. Geburtstag — und blickt nach vorn. lhr Ziel fiir die Zukunft:
mittendrin sein, beweglich bleiben, neugierig und voller Energie. Wie
sie das anpackt, zeigt Barbara Becker in ihrem neuen Buch. Sie macht
nicht unbedingt mehr als andere, aber vieles regelmaBig — kleine,
gezielte Routinen, die sie konsequent in ihren Alltag eingebaut hat, um
gesund, fit und schén zu bleiben.

In Five Minutes Only teilt Barbara Becker ihre besten Tipps und
personlichen Blitzroutinen fur mehr Wohlbefinden und Energie (auch rund
um die Wechseljahre) — alltagsnah erklart und wissenschaftlich eingeordnet.
Das Buch folgt dabei dem naturlichen Tagesrhythmus:

e Morgenroutinen, die den Stoffwechsel ankurbeln und Energie fiir den ganzen Tag liefern, wie
Lymphhtpfen fiir den Lymphfluss oder die Atemiibung Cyclic Sighing, die Uber den Vagusnerv
beruhigt und zugleich wach macht

e Impulse fur gesunde Emahrung, z. B. Glukose-Sequencing fiir stabilere Blutzuckerwerte und
konstantere Energie, bei dem zunachst Gemuse, dann Protein und Fett und zuletzt die
Kohlenhydrate gegessen werden

¢ Routinen flir mehr Bewegung, Beweglichkeit, Koordination und Stressregulation, beispielsweise
das Zahneputzen fiir gleichzeitige Balancelibungen zu nutzen oder Pilatestibungen fiir die
tiefliegende Muskulatur von Bauch, Ricken und Beckenboden

e Ubungen gegen eine zusammengesunkene Haltung bei Birotatigkeiten oder gegen Bild schirm-
mudigkeit

e Abendrituale, die entspannen und den Schilaf verbessern, wie Dankbarkeitsmomente
aufzuschreiben oder Leberwickel gegen unruhige Nachte

lhre personlichen Erfahrungen verbindet Barbara Becker dabei mit den neuesten Erkenntnissen
aus der Wissenschaft, u. a. aus Chronobiologie, Erndhrungs- und Trainingswissenschaft sowie
der Longevity- und Menopausenforschung. Fiir sie steht fest: ,,Gesundheit entsteht aus den
vielen kleinen Dingen, die wir immer wieder tun, und aus den kleinen Entscheidungen, die wir
jeden Tag treffen. [...] Nicht die groBe Transformation zédhlt, sondern das, was wir wirklich
durchhalten. Konsistenz schldgt Intensitat. “

Barbara Becker zusammen mit Heike Thissen: Five Minutes Only. Meine besten Blitzroutinen fiir
Fitness, Health und Beauty

Originalausgabe | 192 Seiten | Hardcover

€24,99 [D] | €25,70 [A]

ISBN: 978-3-96905-458-1

auch als E-Book erhaltlich

Erscheinungstermin: 20. Oktober 2026 bei YES Publishing

Politycki & Partner Tel. (49) 040-4309315-0 Bankverbindung Geschaftsfuhrung
Das Literatur- und Pressebiiro Fax (49) 040-430 9315-15 Hamburger Sparkasse Birgit Politycki
im Hamburger Generalsviertel www.politycki-partner.de IBAN DES9 2005 0550 1207 1415 63 AG Hamburg PR479

Schulweg 16, 20259 Hamburg info@politycki-partner.de SWIFT/BIC: HASPDEHHXXX USt-IdNr.: DE251508300



© Ben Fuchs

HAMBURG MUNCHEN WIEN BERLIN

POLITYCKI X, PARTNER

LITERATUR PRESSE OFFENTLICHKEIT

Die Autorin

Barbara Becker, geboren 1966, ist Untemehmerin und Autorin. Sie
veroffentlichte zahlreiche erfolgreiche Bilicher und DVDs zu Fitness-,
Gesundheits- und Wellnessthemen wie Pilates, Yoga, Ernahrung,
Selbstfiirsorge oder Alterwerden und ist Platz-1-SPIEGEL-Bestseller-
Autorin. Bei YES Publishing erschien zuletzt das Scheinfasten-Kochbuch
Five Days Only (mit Franca Mangiameli). Nach vielen Jahren in Miami lebt
Barbara Becker mittlerweile in Mailand.

Auszug aus dem Vorwort von Five Minutes Only

~Routinen klingen langweilig. Nach Pflichterfiillung, nach Disziplin. Alles Wbrter, bei denen auch ich
innerlich etwas anspanne. Aber so denke ich nicht iiber meine Gesundheitsroutinen, die ich liber die
Jahre in meinen Alltag integriert habe. Die morgendliche Lichtdusche auf dem Balkon. Das kurze
Stretching am Flughafen nach Stunden des Sitzens auf einem langen Flug. Die grolRe Gemdliseportion
zu Beginn jeder Mahlzeit. Das sind keine Pflichten, sondem Geschenke an mich selbst. Und sie kosten
mich zusammengenommen keine 30 Minuten am Tag. Vieles kostet mich sogar gar keine zusétzliche
Zeit, denn ich nutze daftir Momente, in denen ich mich mit anderen Dingen beschéftige, wie Telefonieren
oder Zéhneputzen. Oder ich gebe Phasen des Wartens ein sinnvolles Upgrade.

Was ich in all den Jahren gelernt habe: Nicht die groBe Transformation zahlt, sondern das, was wir
wirklich durchhalten. Eine Routine, die zu aufwendig ist, um regelmél3ig ausgefiihrt zu werden, ist
keine gute Routine.

Konsistenz schlégt Intensitét. Fiinf Minuten taglich sind wirksamer als zwei Stunden am Stiick im Monat.
Ein groBBes Glas Wasser jeden Morgen bewirkt mehr als eine Detox-Woche einmal im Jahr. Und ein
guter Morgen — ein Morgen, den wir bewusst beginnen, kraftvoll und positiv— trdgt uns durch den ganzen
Tag.

Das ist der Trickle-down-Effekt, den ich aus eigener Erfahrung kenne. Eine kleine Verdnderung in
einem Bereich zieht Verdnderungen in anderen Bereichen nach sich. Wer morgens ausgeschlafen
und entspannt in den Tag startet, isst mittags besser. Wer sich miftags bewegt, schléft abends tiefer.
Und wer abends tiefer schléft, wacht am ndchsten Morgen klarer auf. Der Korper ist ein System, in
dem alle Teile miteinander verbunden sind. Und dieses System reagiert dankbar auf kleine,
verlassliche Impulse.”

Presse- und Interviewanfragen bitte an: Literatur und Pressebiiro Politycki & Partner |
Stefanie Endres | stefanie.endres@politycki-partner.de | Tel. +49 (0)40/430 9315-16
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Ausziige aus Five Minutes Only

FUR DIE WECHSELJAHRE g&

Die Gelenkschmiere in den Wechseljahren

Viele Frauen leiden rund um die Menopause besonders unter empfindlicheren und stei-
feren Gelenken, vor allem morgens nach der nichtlichen Ruhephase. Die schwankenden
und spiiter sinkenden Ostrogenspiegel spielen dabei eine Rolle. Ostrogen beeinflusst
Entziindungsprozesse sowie den Kollagen- und Knorpelstoffwechsel. Zudem finden sich
Ostrogenrezeptoren unter anderem im Knorpel und in der Gelenkinnenhaut.

Funf Minuten sanfte, dynamische Bewegung am Morgen sind dann ein guter Anfang.
Wiederholtes Beugen und Strecken unterstiitzt die Verteilung der Gelenkfliissigkeit,
versorgt den Knorpel und kann das Steifigkeitsgefiihl spiirbar lindern.

Starke oder anhaltende Schmerzen, geschwollene, warme oder gerétete Gelenke und
eine ausgepragte Morgensteifigkeit gehoren dagegen arztlich abgeklart.

Wadenheben

Kraftigt die Waden und sorgt fr fitte, leichte Beine.

® Drucke dich auf beiden Beinen immer wieder kontrolliert
hoch auf die Zehenspitzen und senke die Fersen langsam
wieder ab.

So aktivierst du die Venenpumpe, die das Blut aus den Beinen

zurlick zum Herzen beférdert. Das beugt schweren Beinen vor

und hdlt deine Waden kraftig.

FUR DIE WECHSELJAHRE g&

Wann Glukose-Sequencing besonders
sinnvoll ist

Viele Frauen bemerken ab Mitte 40, dass ihr Korper auf dieselben Mahlzeiten anders
reagiert als frither. Dass sie nach dem Essen miider sind oder dass sie zunehmen, ob-
wohl sie an ihren Essgewohnheiten nichts gedndert haben. Das hat einen hormonellen
Hintergrund.

Ostrogen unterstiitzt die Empfindlichkeit der Zellen gegeniiber Insulin und erleichtert
die Glukoseaufnahme. Mit sinkendem Ostrogenspiegel in der Perimenopause lisst diese
Wirkung nach, zunichst unregelmilig, spiter dauerhaft. Dieselbe Kohlenhydratmenge
kann dann zu hoheren und linger anhaltenden Blutzuckerspitzen fiithren als zuvor.

Hinzu kommt, dassdie Insulinsensitivitit in der Perimenopause von Tag zu Tag schwan-
ken kann. Deswegen ist es umso wichtiger, den Blutzucker aktiv zu stabilisieren.
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Fiinf Mahlzeiten fiir unkompliziertes
Ballaststoff-Stacking

Chiapudding

Lasse 2 EL Chiasamen iiber Nacht in Kokosmilch einweichen. Rithre
morgens 100 Gramm Himbeeren und 1 EL geschrotete Leinsamen un-
ter. Alternativ kannst du einfach mein Dinkel-Porridge zubereiten, das
dieselben Voraussetzungen erfiillt.

Kartoffelsalat mit Kidneybohnen

Koche Pellkartoffeln am Vortag und lasse sie tiber Nacht abkiihlen. Ser-
viere sie mit Kidneybohnen, Radieschen, Gurke und einem Apfelessig-
Olivenol-Dressing.

Kalte griine Bowl

Mische Babyspinat und Rucola mit einer halben Avocado fiir gesunde
Fette und weitere Ballaststoffe. Wenn du noch Kichererbsen aus der
Dose hinzufiigst, hast du resistente Stirke mit dabei. Senf-Vinaigrette
dariiber - fertig.

Warme Quinoa-Gemiise-Bowl

Koche Quinoa als Basis und lasse sie abkiihlen, damit sich resistente
Stérke bildet. Fiige gebratene Paprika, Zucchini und rote Zwiebeln hin-
zu, die unlgsliche Fasern liefern. Ein Dressing aus Tahini, Zitrone und
Olivenol bringt gesunde Fette, die die Magenentleerung zusitzlich ver-
langsamen.

Linsen-Zucchini-Curry

Koche rote Linsen mit Zucchini und Kokosmilch. Linsen liefern Ballast-
stoffe, Protein und resistente Stéirke. Das Fett der Kokosmilch verlang-
samt die Magenentleerung zusitzlich.

OFFENTLICHKEIT

The Hundred

The Hundred zwingt die Rumpfmuskulatur zu einer intensi-
ven, statischen Haltearbeit. Die Ubung trainiert den tiefen
Korsettmuskel, die vorderen Bauchmuskeln und den Be-
ckenboden.

® Lege dich mit aufgestellten FuBen auf den Ricken und
hebe nacheinander beide Knie an, sodass Hifte und
Knie etwa 90 Grad gebeugt sind und die Unterschen-
kel parallel zum Boden zeigen. Hebe den Kopf und die
Schulterblatter leicht vom Boden ab und strecke die
Arme lang neben dem Kérper aus. Der Blick geht schrag
zu den Oberschenkeln,der Nacken bleibt lang.

® Beginne nun, die Arme mit kleinen, kontrollierten Bewe-
gungen kraftig auf und ab zu pumpen. Atme wdhrend
5 Pumpbewegungen ein und anschlieBend wdhrend
5 Pumpbewegungen aus. Halte dabei die Kérpermitte
aktiv und den unteren Riicken stabil.

e Wer die Ubung intensivieren méchte, kann die Beine
schrag nach vorne ausstrecken, ohne dass der Ricken
den Kontakt zur Unterlage verliert.

® Fihre insgesamt 10 Atemzyklen durch, das ergibt 100
Armbewegungen. Atme ruhig und gleichmdBig und halte
die Schultern entspannt.
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Twist — Bewegung fiir die steife Wirbelsdule

Langes Sitzen nimmt der Wirbelséule die Rota-

tion. Diese Drehung gibt sie ihr zurtick.

e Setze dich aufrecht hin und drehe den Ober-
kérper nach rechts. Die Schultern bleiben of-
fen und sacken nicht nach vorne.

e Greife mit der linken Hand an das rechte Knie
und ziehe dich damit weiter in die Drehung.
Die rechte Hand fasst hinter dem Rucken
nach der Sitzflache.

® Halte die Position 20 bis 30 Sekunden und
wechsle dann die Seite. Wiederhole den Ab-

lauf zwei- bis dreimal.

INFO @

Blaulichtfilterbrille — eine einfache Losung
fuir nicht optimale Abende

Es gibt Abende, an denen der Bildschirm bei mir nicht ausgeht. Ein Film mit Freunden,
ein Videocall, der langer dauert als geplant, oder einfach der Moment, in dem ich doch
noch kurz ins Handy schaue. Fiir genau diese Abende habe ich eine getonte Blaulicht-
filterbrille. Sie ist vielleicht nicht das eleganteste Accessoire, aber sie erfiillt zuverléssig
ihren Zweck. Die Melatoninausschiittung kann dadurch frither beginnen.

Wichtig ist, dassdie Glaser der Brille bernstein- oder orange-
farben sind. Klare Glaser filtern den blauen Spektralbereich
nicht ausreichend heraus. Studien zeigen, dass das Tragen
bernsteinfarbener Brillen fiir go Minuten vor dem Schlafen
die Schlafqualitit messbar verbessert. Die Evidenz ist noch
begrenzt, aber der Zusammenhang ist plausibel.

Kein Ersatz fur echten Bildschirmverzicht - aber ein ehrliches Werkzeug fiir Abende,
an denen es mit dem Verzicht nicht klappt.

5-4-3-2-1- zuriick in den Moment

Wenn wir unter starkem Stress stehen, kreisenun- @ Nimm dir einen Moment Zeit und richte dei-

sere Gedanken hdufig um Vergangenes oder um ne Aufmerksamkeit nacheinander auf deine
das, was als Nachstes passieren kénnte. Groun- Sinne.

ding unterbricht diese Gedankenspirale, indem ® Benenne5 Dinge,die du gerade sehenkannst.
es die Aufmerksamkeit bewusst auf das lenkt, Dann 4 Dinge, die du kérperlich fuhlen kannst,
was wir unmittelbar mit unseren Sinnen wahr- zum Beispiel den Boden unter deinen FiBen
nehmen kénnen. Die 5-4-3-2-1-Methode geht da- oder den Stoff deiner Kleidung. Dann 3 Dinge,
fur alle 5 Sinneskandle nacheinander durch. die du horen kannst. 2 Dinge, die du riechen

kannst. Und schlieBlich 1Sache, die du schme-
cken kannst.

e Nimm dir fir jeden Schritt ein paar Sekunden
Zeit und atme dabei ruhig weiter.
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