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Bewegungsmensch: Monika Rathgeb in ihrem Studio in Chur.

DIE INSPIRIERENDE

Monika Rathgeb gibt in ihrem neuen Buch Tipps zu
Bewegung und Emndhrung — eine Hommage ans Akfivsein

ielleicht sei sie eine Weltverbesse-
N / rin, vielleicht gutgldubig. «Aber ich
freue mich einfach, wenn es den
Menschen gut geht», sagt Monika Rathgeb.
Sie lacht. Es ist ein strahlendes, herzliches
Lachen. Eines, das an-
steckt. Es passt, denn
die sportliche Frau mit
den kurzen, blonden
Haaren will anstecken. Mit der Freude an
Bewegung und ausgewogener Erndhrung.
Mit der Freude am Aktivsein und dem Wil-
len, das Leben in die eigenen Hénde zu
nehmen.
Monika Rathgeb ist vieles: Erndhrungs-
und Bewegungsberaterin, Personal-Trai-
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nerin, Masseurin, Familienfrau, Unterneh-
merin und seit Kurzem auch Buchautorin.
Vielen Leserinnen und Lesern diirfte Mo-
nika Rathgeb bestens bekannt sein. Seit
vielen Jahren verfasst sie Kolumnen zu
den Themen Ernidh-
rung und Bewegung fiir
die «Bliwo». Aus diesen
und weiteren Kolum-
nen ist nun das Buch «52 Wochentipps.
Kochen, essen, geniessen, bewegen» ent-
standen. «Ich habe mich gefragt, was ich
mit all diesen Kolumnen machen soll. Ein-
fach irgendwann léschen?» Das fand Mo-
nika Rathgeb dann doch schade. Zudem
habe sie immer wieder Riickmeldungen
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von Leserinnen und Lesern erhalten, die
meinten, sie wiirden ihre Kolumnen aus-
schneiden und sammeln. «Das war noch
ein Grund fiir das Buch.» Entstanden ist
ein Werk mit 52 Bewegungs- und Ernéh-
rungstipps, nach Monaten und Jahreszei-
ten geordnet. Auf der rechten Seite findet
sich die Kolumne, auf der linken ein Merk-
satz, der helfen soll, das Geschriebene zu
verinnerlichen.

Es sind einfach umsetzbare Tipps, einfach
in den Alltag integrierbar. Das sei ihr wich-
tig, sagt Monika Rathgeb. Darauf habe sie
immer geachtet. Und sie habe schon im-
mer vermitteln wollen, dass jede und jeder
gut so ist, wie sie oder er ist. «Ich gehe



