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Hand aufs Herz: Haben Sie heute schon 
Sport gemacht?
Hab‘ ich. Wenn die Sonne scheint, kann 
ich ganz gut aufstehen, was heute 5.45 Uhr 
war. Dann ging an meine Whats-App-Fit-
ness-Gruppe die Frage: Habt ihr Bock? 
Hatten sie, und so begann der Tag mit ein 
paar gemeinsamen Runden auf dem Tem-
pelhofer Feld. Man ist dann schon mor-
gens um 8 Uhr so energiegeladen, obwohl 
man gerade Energie gegeben hat. Dann ein 
zweites Frühstück und rein in den Alltag. 
 
Wie entstand die Idee zu diesem Buch? 
Es gibt ja schon reichlich Fitness-Bücher. 
Ich wollte das Buch gar nicht schreiben, 
schließlich bin ich noch nicht mal 30. 
Aber in den dreieinhalb Jahren MoMa-
Arbeit haben ich irgendwann festgestellt, 
dass mich viele Leute fragen: Wie schaffst 
du das eigentlich: die Extreme des Jobs – 
das frühe Aufstehen, Reisen, Termine … – 
und deine aktive Sportbegeisterung. Aber 
ich wollte kein Buch über mich schrei-
ben, sondern eins, von dem alle etwas ha-
ben, die sich dafür interessieren.  

Ist Ihr Buch für junge Frauen und Männer, 
die so schlank, fit und fröhlich sind wie Sie?
Die brauchen mich nicht. Als das Buch 
an den Verlag ging, musste ich ei-
ne Zielgruppe angeben. Ich habe mich 
auf Frauen zwischen Mitte 20 und Mit-
te 40 festgelegt. Die Reaktionen nach 
der Veröffentlichung im Februar zei-
gen mir nun aber, dass vor allem ehr-
geizige Menschen, die einen vollen Ter-
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Ein blonder Lockenkopf, eine ansteckende Heiterkeit schon 
am frühen Morgen und eine Figur, die nirgends auch nur 
ein Pölsterchen zeigt. Annika Zimmermann moderiert nicht 
nur den Sport beim ZDF-Morgenmagazin, sondern ist selbst 
eine leidenschaftliche Sportlerin und aktiviert mit ihrem Buch 
Leserinnen und Leser zum Mitmachen. „Fit und fröhlich: 
Durch mehr Energie zu deiner idealen Work-Life-Balance“ 
schrieb sie gemeinsam mit ihrem Trainer Timo Kirchenberger. 
Ein fittes, fröhliches Gespräch an einem sommerlichen 
Frühlingsvormittag mitten in Berlin. 

minkalender haben und sportbegeistert 
sind, das Buch lesen. So merke ich, dass 
quer durch alle Generationen und The-
men des Buches jeder aus „Fit und fröh-
lich“ etwas mitnehmen kann. Es wohl ein 
Buch der Zeit, bei dem es eher ein Aus-
schlusskriterium gibt: Bei Couchpotatos 
kommt das Thema gar nicht erst an. 

Gibt es bei den Lesungen Meinungsäu-
ßerungen, die Sie überrascht haben?
Ja, insbesondere sind es Menschen, die 
einen Burnout erlebten oder mit den 
Symptomen kämpfen. Sie lesen beson-
ders die Abschnitte rund um Entschleu-
nigung, Balance und Gelassenheit und 
entwickeln so ihre Strategien für ein Le-
ben auf der Erholspur. 

Wie würden Sie die fit-und-fröhlich-
Methode in zwei Sätzen beschreiben? 
Bleib bei dir, sei authentisch und ehrlich 
zu dir selbst. Verfolge dein Ziel in mehre-
ren kleinen Schritten. 

Sie stehen um 2.30 Uhr auf, um pünkt-
lich beim ZDF-MoMa zu sein. Wann ei-
gentlich kommt an solchen Tagen der 
aktive Sport an den Start? 
Es ist Gewalt an der Gesundheit, so früh 
aufzustehen. Und dann kommen auch 
noch Mama oder Freundinnen mit dem 
Ratschlag daher, in Sendewochen nicht so 
viel Sport zu treiben. Aber ich brauche den 
Sport für den Körper und den Kopf. Die 
Zeit des Laufens habe ich für mich, das ist 
mein Ausgleich, da komme ich auch run-

ter. Wenn ich nach dem Laufen an den 
Schreibtisch zurückkomme, habe ich En-
ergie getankt und kann gut arbeiten. 

Bellt Ihr innerer Schweinehund niemals?
Ich mach‘ auch mal gar nichts, wenn’s 
nicht passt oder mein Körper Stopp sagt, 
denn ich horche jeden Tag in mich hi-
nein. Wenn mein Schweinehund bellt, 
weil ich lange nichts gemacht habe, 
bin ich unausgeglichen. Dann höre ich 
dem Tier zu und motiviere mich so zu 
meinem Fitnessprogramm, das mir 
rundum guttut. Die Trainingseinheiten 
strukturieren meinen Tag und sind das 
beste Mittel, den Leistungssport Alltag 
zu bewältigen. 

Es ist ein Ratgeberbuch ohne Besserwis-
serei, das körperliche und psychische In-
dividualitäten beachtet und ihnen Raum 
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gibt. Aber einen guten Rat wollen wir 
dennoch: Wie motiviert man sich an mit 
Terminen vollgepackten Tagen, an denen 
scheinbar kein Zeitfenster für Sport ist? 
Das kenne ich natürlich auch aus 
meinem Arbeitsalltag. Und wenn kein 
Zeitfenster ist, hilft es nicht, sich festzu-
beißen. Aber es sind ja immer die klei-
nen Schritte, die zum Ziel führen. Wa-
rum nicht spazieren oder aufs Laufband 
gehen, wenn man ein langes Telefonat 
führt? Oder den Mut haben, den Tag an-
ders zu bauen, schließlich kann niemand 
18 Stunden am Stück arbeiten. 

Wie sind die Reaktionen auf Ihr Buch? 
Planen Sie eine Fortsetzung oder ein 
neues Projekt? 
Viele Leserinnen und Leser schreiben 
mir, dass sie das Buch inspiriert und mo-
tiviert hat. Sie erzählen, mit welchen 

Übungen sie begonnen haben. Manch-
mal bekomme ich Fotos geschickt. Das 
freut mich und es ist mir viel mehr wert 
als die Verkaufszahlen. Sollte ich mich 
zu einem weiteren Buch motivieren, 
ist mein Thema Ausdauer, weil es eben 

„Morgenmagazin“-Moderatorin Annika 
Zimmermann gibt in ihrem Buch Tipps 

für die perfekte Work-Life-Balance

Der Buch-Tipp:
Fit und fröhlich: Durch mehr Energie zu deiner idealen Work-Life-Balance
von Annika Zimmermann und Timo Kirchenberger
Verlag: Droemer Knaur 

Das Buch zeigt, wie es Annika Zimmermann gelingt, mit Gelassenheit ihren 
Tag zu meistern. Die Autorin hilft jedem, seinen individuellen Plan zu erstel-
len, und präsentiert ein 12-Wochen-Trainings-Programm mit Übungen für Star-
ter, Fortgeschrittene und Profis. Zusammen mit Ratschlägen für eine ausgewo-
gene Ernährung, Anwendungstricks zur Stress-Bewältigung, Selbst-Tests und 
jeder Menge Motivations-Tipps bietet das Buch alles für ein fittes und erfülltes 
Leben – denn Fitness kann jeder!

nicht darum geht, kurz ins Ziel zu kom-
men, sondern mit langem Atem fit und 
fröhlich den Alltag zu bewältigen. 

von Brigitte Menge 

www.annika-zimmermann.de 
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