
 

 

Presseinformation 

 

„Der Körper ist ein System, in dem alle Teile miteinander verbunden sind. Und dieses 

System reagiert dankbar auf kleine, verlässliche Impulse.“ 

 

Barbara Becker 

F ive  Minutes  Only 
Meine besten Blitzroutinen für Fitness, Health und Beauty 

 
 
 

Barbara Becker steht als Unternehmerin und Autorin seit vielen Jahren 

für Fitnessthemen und einen gesunden Lebensstil. Im Herbst feiert sie 

ihren 60. Geburtstag – und blickt nach vorn. Ihr Ziel für 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 regelmäßig – kleine, 

gezielte Routinen, die sie konsequent in ihren Alltag eingebaut hat, um 

gesund, fit und schön zu bleiben. 

In Five Minutes Only teilt Barbara Becker ihre besten Tipps und 

persönlichen Blitzroutinen für mehr Wohlbefinden und Energie (auch rund 

um die Wechseljahre) – alltagsnah erklärt und wissenschaftlich eingeordnet. 

Das Buch folgt dabei dem natürlichen Tagesrhythmus:  

• Morgenroutinen, die den Stoffwechsel ankurbeln und Energie für den ganzen Tag liefern, wie 

Lymphhüpfen für den Lymphfluss oder die Atemübung Cyclic Sighing, die über den Vagusnerv 

beruhigt und zugleich wach macht  

• Impulse für gesunde Ernährung, z. B. Glukose-Sequencing für stabilere Blutzuckerwerte und 

konstantere Energie, bei dem zunächst Gemüse, dann Protein und Fett und zuletzt die 

Kohlenhydrate gegessen werden  

• Routinen für mehr Bewegung, Beweglichkeit, Koordination und Stressregulation, beispielsweise 

das Zähneputzen für gleichzeitige Balanceübungen zu nutzen oder Pilatesübungen für die 

tiefliegende Muskulatur von Bauch, Rücken und Beckenboden  

• Übungen gegen eine zusammengesunkene Haltung bei Bürotätigkeiten oder gegen Bildschirm-

müdigkeit 

• Abendrituale, die entspannen und den Schlaf verbessern, wie Dankbarkeitsmomente 

aufzuschreiben oder Leberwickel gegen unruhige Nächte  

Ihre persönlichen Erfahrungen verbindet Barbara Becker dabei mit den neuesten Erkenntnissen 

aus der Wissenschaft, u. a. aus Chronobiologie, Ernährungs- und Trainingswissenschaft sowie 

der Longevity- und Menopausenforschung. Für 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 große Transformation zählt, sondern das, was wir wirklich 

durchhalten. Konsistenz schlägt Intensität.“ 

Barbara Becker zusammen mit Heike Thissen: Five Minutes Only. Meine besten Blitzroutinen für 
Fitness, Health und Beauty 
Originalausgabe │ 192 Seiten │ Hardcover 
€ 24,99 [D] │ € 25,70 [A] 
ISBN: 978-3-96905-458-1 
auch als E-Book erhältlich  
Erscheinungstermin: 20. Oktober 2026 bei YES Publishing 
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Die Autorin 

 

 

 

 

Barbara Becker, geboren 1966, ist Unternehmerin und Autorin. Sie 

veröffentlichte zahlreiche erfolgreiche Bücher und DVDs zu Fitness-, 

Gesundheits- und Wellnessthemen wie Pilates, Yoga, Ernährung, 

Selbstfürsorge oder Älterwerden 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 Pflichterfüllung, nach Disziplin. Alles Wörter, bei denen auch ich 

innerlich etwas anspanne. Aber so denke ich nicht über meine Gesundheitsroutinen, die ich über 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 große Gemüseportion 

zu Beginn jeder Mahlzeit. Das sind keine Pflichten, sondern Geschenke an mich selbst. Und sie kosten 

mich zusammengenommen keine 30 Minuten am Tag. Vieles kostet mich sogar gar keine zusätzliche 

Zeit, denn ich nutze dafür Momente, in denen ich mich mit anderen Dingen beschäftige, wie Telefonieren 

oder Zähneputzen. Oder ich gebe Phasen des Wartens ein sinnvolles Upgrade. 

Was ich in all den Jahren gelernt habe: Nicht die große Transformation zählt, sondern das, was wir 

wirklich durchhalten. Eine Routine, die zu aufwendig ist, um regelmäßig ausgeführt zu werden, ist 

keine gute Routine. 

Konsistenz schlägt Intensität. Fünf Minuten täglich sind wirksamer als zwei Stunden am Stück im Monat. 

Ein großes 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 – trägt uns durch den ganzen 

Tag. 

Das ist der Trickle-down-Effekt, den ich aus eigener Erfahrung kenne. Eine kleine Veränderung in 

einem Bereich zieht Veränderungen in anderen Bereichen nach sich. Wer morgens ausgeschlafen 

und entspannt in den Tag startet, isst mittags besser. Wer sich mittags bewegt, schläft abends tiefer. 

Und wer abends tiefer schläft, wacht am nächsten Morgen klarer auf. Der Körper ist ein System, in 

dem alle Teile miteinander verbunden sind. Und dieses System reagiert dankbar auf kleine, 

verlässliche Impulse.“ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Presse- und Interviewanfragen bitte an: Literatur und Pressebüro Politycki & Partner │  

Stefanie Endres │stefanie.endres@politycki-partner.de│ Tel. +49 (0)40/430 9315-16 

mailto:stefanie.endres@politycki-partner.de


 

 

Auszüge aus Five Minutes Only 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


