
Erika Rischko & Prof. Dr. Ingo Froböse

Für Fitness ist es nie zu spät

Erika Rischko & Prof. Dr. Ingo Froböse
Für Fitness ist es nie zu spät

160 Seiten
22,99 € (DE) | 23,70 € (AT) 
ISBN 978-3-96584-203-8

Erscheint am 04. Februar 2022 

Franz Jentzsch — franz.jentzsch@edel.com
Edel Verlagsgruppe GmbH — Kaiserstraße 14b — 80801 München — ZS, ein Verlag der Edel Verlagsgruppe

Sie sei ein echter Fitness-Junkie, sagt Erika Rischko von
sich selbst. Acht Minuten Unterarmstütz? Wall Sitting,
Kickbacks, Shoulder Taps, 50 Kilo stemmen? Alles kein
Problem! Das Besondere: Erika Rischko ist über 80
Jahre alt und fitter als so manch eine(r) mit 20.

Sie trainiert täglich, 14 bis 16 Stunden pro Woche. Mit
dem Lockdown fand Erika Rischko den Weg in die
sozialen Medien. Mit ihren Workout-Clips ist sie
zum TikTok-Shootingstar mit Klickzahlen in
Millionenhöhe geworden. Die „Fitness-Oma“ gilt als
Vorbild und Mutmacher. Sie zeigt, dass man auch in
fortgeschrittenem Alter mit Sport beginnen kann – ganz
nach ihrem Motto: „Je öller, je döller!“

Mehr Freude am Leben und dabei effektiv zahlreichen
Krankheiten vorbeugen – wer wünscht sich das nicht?
Menschen, die bis ins Alter Sport treiben, profitieren in
vielfacher Hinsicht. Ein Großteil der klassischen
altersbedingten Krankheiten, wie Arthrose,
Bluthochdruck, Diabetes und mehr, lassen sich mit
gezielter Bewegung aufhalten, verbessern oder sogar
ganz verhindern.

Gemeinsam mit dem Gesundheitsexperten Prof. Dr.
Ingo Froböse präsentiert Erika Rischko ihre Lieblings-
Fitnessübungen für zu Hause. Prof. Froböse gibt viele
hilfreiche Tipps, wie man als Anfänger den richtigen
Einstieg schafft. Mit über 70 Übungen für Anfänger und
Fortgeschrittene wird alles gezielt trainiert: Rücken,
Schultern, Beine und Arme. Für mehr Kraft,
Beweglichkeit, Ausdauer und Koordination. Zusätzlich
gibt es praktische Checklisten zur persönlichen Fitness.

Und auch in Sachen gesunde Ernährung, Entspannung 
und positive Lebenseinstellung wissen beide, was man 
sich schon heute Gutes tun kann, um bis ins hohe Alter 
fit zu bleiben.



DIE AUTOREN

Erika Rischko hat erst mit 55 angefangen,

Sport zu machen. Heute trainiert sie 14 bis 16
Stunden pro Woche. Mit dem Lockdown fand
die 81-Jährige aus dem rheinischen Langenfeld
den Weg in die sozialen Medien – eigentlich
nur, um mit der Familie in Kontakt zu bleiben.
Doch die Klickzahlen stiegen rasant. Deshalb
will sie ihren Fans Vorbild sein, um im Alter
aktiv und beweglich zu bleiben.

Prof. Dr. Ingo Froböse ist Universitäts-

professor für Prävention und Rehabilitation an
der Deutschen Sporthochschule Köln, wo er
das „Institut für Bewegungstherapie“ leitet. Der
Bestsellerautor ist in den Medien als
Gesundheitsexperte sehr gefragt.

DER VERLAG

ZS Verlag

Der ZS Verlag gehört in den Bereichen Essen,
Trinken, Fitness und Gesundheit zu den
führenden Verlagen Deutschlands. Am Puls
der Zeit, mit größter Kompetenz verlegen wir
Inhalte, die wichtig für das Leben unserer
Leser sind. Unsere Autoren? Menschen, die
zu ihrem Thema wirklich etwas zu sagen und
zu schreiben haben. Erzählerisch,
appetitmachend, haptische Erlebnisse sollen
unsere Produkte sein. Seit der
Verlagsgründung 1984 kann der Verlag auf
eine lange Reihe von Bestsellern und Titeln
zurückblicken, die wegweisend für die
Branche waren. Meilensteine waren dabei
das legendäre und bestverkaufte Buch
„Kochen — die neue große Schule“ mit dem
roten Löffel und die „Erfindung“ der TV-
Kochbücher. Tradition, Innovation, Inspiration
und Kreativität sind auch nach dreißig Jahren
die Triebfedern für uns, hochwertige, schöne
Produkte zu kreieren, die unsere Leser
inspirieren, motivieren und informieren. Der
ZS Verlag gehört zur Edel Verlagsgruppe in
Hamburg.

»Inhaltliche Relevanz, große 
Autoren und Liebe zum Detail,
das zeichnet ZS-Bücher aus.«

Jürgen Brandt, 

Geschäftsleitung Edel Verlagsgruppe
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