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Bedingungen und Konditionen 

RECHTLICHER HINWEIS 
 
 

 

Der Herausgeber hat sich bei der Erstellung dieses Berichts um 

größtmögliche Genauigkeit und Vollständigkeit bemüht, auch wenn 

er aufgrund der sich schnell verändernden Natur des Internets zu 

keiner Zeit für die Richtigkeit der darin enthaltenen Inhalte 

garantieren oder einstehen kann. 

 
Obwohl alle Versuche unternommen wurden, die in dieser 

Publikation enthaltenen Informationen zu überprüfen, übernimmt 

der Herausgeber keine Verantwortung für Fehler, Auslassungen oder 

gegenteilige Interpretationen der hierin enthaltenen Inhalte. Jede 

vermeintliche Beleidigung bestimmter Personen, Völker oder 

Organisationen ist nicht beabsichtigt. 

 
In praktischen Ratgebern gibt es, wie bei allem im Leben, keine 

Einkommensgarantien. Die Leser werden gewarnt, auf ihr eigenes 

Urteil über ihre individuellen Umstände zu antworten und 

entsprechend zu handeln. 

 
Dieses Buch ist nicht als Quelle für rechtliche, geschäftliche, 

buchhalterische oder finanzielle Beratung gedacht. Allen Lesern wird 

empfohlen, sich an kompetente Fachleute in den Bereichen Recht, 

Wirtschaft, Buchhaltung und Finanzen zu wenden. 

 
Wir empfehlen Ihnen, dieses Buch zum leichteren Lesen 
auszudrucken. 
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Vorwort 

 

Wenn es um Fitness geht, müssen Sie kein Läufer sein oder den 

Ehrgeiz haben, ein Athlet zu werden, um Ihren allgemeinen 

Fitnesszustand zu verbessern. Wenn Sie körperlich fit sein wollen, 

brauchen Sie volle Entschlossenheit und Konzentration auf das, was 

Sie erreichen wollen, damit Sie erfolgreich sind. Hier finden Sie alle 

Informationen, die Sie brauchen. 

 
 

 
 

Empowered Fitness Bibel 

Alles, was Sie für die "wahre" Fitness-Mentalität wissen 

müssen 
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Kapitel 1: 
Grundlagen der Fitness 

 

Synopse 
 

Angesichts der alarmierenden Zahl von Krankheiten, von denen die 

Menschen heutzutage betroffen sind, ist es wichtig, dass die 

Menschen ihre körperliche Fitness verbessern. 

 
Leider kann es bei der großen Vielfalt an Lebensmitteln, die derzeit 

auf dem Markt angeboten werden, für manche schwierig sein, ihr 

Verlangen nach ihren Lieblingsspeisen zu vermeiden oder zu 

vernachlässigen. 

 
Was sie jedoch nicht wissen, ist, dass nicht alle Lebensmittel gesund 

sind, um die eigene Fitness zu verbessern. Einige von ihnen können 

Gesundheitsrisiken verursachen, was vor allem dann nicht gut ist, 

wenn man körperlich fit sein will. Deshalb ist es ratsam, gesunde 

Lebensmittel mit Bedacht auszuwählen. 
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Die Grundlagen 

 
Wenn Sie sich entschlossen haben, mit dem Training zu beginnen, um Ihre 

Fitness zu verbessern, dann herzlichen Glückwunsch! Denn die Stärkung 

Ihrer Fitness ist der wichtigste Schritt, der Sie zu Ihrem "neuen" Ich führen 

wird! Das Einzige, was Sie jetzt tun sollten, ist, sich an Ihren Plan zu halten 

und die Grundlagen der Fitness zu erlernen. 

Es gibt verschiedene Gründe, warum manche Menschen beschließen, 

körperliche Fitness in ihr Leben zu integrieren. Ganz gleich, ob Sie 

abnehmen, an Größe gewinnen oder Ihr Wohlbefinden steigern wollen, die 

Stärkung Ihrer Fitness kann der Schlüssel zu einem gesünderen Leben sein. 

Die Grundlagen der Fitness drehen sich um die Verbesserung der Ernährung 

und die Durchführung von Übungen. Damit Sie bei der Verbesserung Ihrer 

Fitness Erfolge erzielen, müssen Sie sich zu 100 % anstrengen und 

engagieren. Wenn Sie an Fitness denken, ist es wichtig, dass Sie das große 

Ganze im Blick haben. 

Man muss beachten, dass es bei der Fitness nicht nur um Ausdauer, Kraft 

oder Fettgehalt geht, sondern auch um die Kombination dieser Faktoren. 

Sie können stark sein, aber keine Ausdauer haben. Sie können Ausdauer 

haben, aber Sie sind weniger flexibel. 

Bei der Fitness müssen Sie ein Gleichgewicht anstreben. Es gibt fünf 

Komponenten, die eine gute Fitness ausmachen. Die Beherrschung dieser 

Komponenten bringt Ihnen langfristige Vorteile und einen Mehrwert für Ihr 

allgemeines Wohlbefinden und Ihre Fitness. Diese Komponenten sind wie 

folgt: 
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• Aerobe Ausdauer - sich wiederholende oder rhythmische Aktivitäten 

stellen einen erhöhten Sauerstoffbedarf für die Körpersysteme, die 

Lunge und das Herz dar. Große Muskelgruppen können bei 

verschiedenen Aktivitäten wie Radfahren, Joggen oder Gehen 

beansprucht werden. Ziel dieser Komponente ist es, die anderen 

Muskeln und das Herz zu trainieren, um den Sauerstoff effizient zu 

nutzen, so dass das Training über einen längeren Zeitraum hinweg 

fortgesetzt werden kann. 

• Muskelkraft - Es ist die Fähigkeit der Muskeln Ihres Körpers, eine 

große Menge an Kraft zu erzeugen, um anaerobe Energie zu nutzen. 

Diese Energie erzeugt einen kurzzeitigen Energieschub und benötigt 

keinen Sauerstoff. Anaerobe Energie entsteht, nachdem die 

Kohlenhydrate verbrannt wurden, die zur Wiederauffüllung des 

Systems benötigt werden. 

• Muskuläre Ausdauer - Sie ist das Maß dafür, wie viel Kraft Ihre 

Muskeln wiederholt erzeugen können, um die Aktivität 

aufrechtzuerhalten. Dies ist die Nutzung der Rohkräfte. Im Vergleich 

zu anderen Komponenten kombiniert sie sowohl anaerobe als auch 

aerobe Energie. 

• Flexibilität - Das ist die Fähigkeit einer Person, sich zu dehnen. Sie 

können Ihre Flexibilität erhöhen, indem Sie die elastischen Fasern 

über ihre Grenzen hinaus dehnen und die gedehnten Muskeln für 

einige Momente halten. Ihre Fasern werden sich an die neuen 

Grenzen anpassen. Mit einer verbesserten Flexibilität sinkt das 

Verletzungsrisiko beim Sport und die Leistungsfähigkeit steigt. Yoga 



- 8 -  

und Schwimmen sind einige der Übungen, die eine größere 

Flexibilität erfordern. 

• Körperzusammensetzung - Hier wird der prozentuale Anteil von 

Knochen, Muskeln und Fett in Ihrem Körper angezeigt. Diese 

Prozentsätze geben Ihnen einen 
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Blick auf Ihre Fitness und Gesundheit in Bezug auf Ihre körperliche 

Gesundheit, Ihr Alter und Ihr Gewicht. Fett und Gewicht werden 

meistens zusammen verwendet, aber die Wahrheit ist, dass sie nicht 

austauschbar sind. Wenn Sie übergewichtig sind, bedeutet das nicht 

gleich Fettleibigkeit. In der Tat gibt es viele körperlich fitte 

Menschen, die übergewichtig sind, weil sie Muskeln aufgebaut 

haben. Aber wenn man zu dick ist, birgt man Gesundheitsrisiken, die 

bis zu Bluthochdruck, Diabetes und Herzkrankheiten reichen können. 
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Kapitel 2: 
Der Zustand der Gesundheit der Menschen heutzutage 

 

Synopse 

 

Nach Aussagen von Experten spiegelt die Fitness die Muskelkraft, die 

Körperzusammensetzung und die kardio-respiratorische Ausdauer 

wider. 

 
Zu den Faktoren, die zum körperlichen Wohlbefinden beitragen, 

gehören die Kontrolle des Körpergewichts, der Verzicht auf 

ungesunde Lebensmittel und die richtige Ernährung. Leider gibt es 

eine alarmierende Zunahme von Gesundheitsrisiken, die auch die 

allgemeine Fitness eines Menschen beeinträchtigen. 

 
Es gibt verschiedene Faktoren, die die Fitness eines Menschen 

beeinträchtigen. Diese Faktoren sind wie folgt: 
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Diese Tage 
 
 

Einflussnahme 
 

Es heißt, dass die Fitness durch das eigene Handeln beeinflusst wird. 

Jeder Mensch hat die Möglichkeit, seinen allgemeinen Fitnesszustand 

zu verändern, indem er Veränderungen vornimmt und einen 

gesunden und glücklichen Lebensstil führt. Das Fitnessniveau vieler 

Menschen ist unterschiedlich, da es von der Genetik und dem 

Engagement jedes Einzelnen abhängt. Körperliche Aktivitäten 

können Ihnen auf verschiedene Weise helfen, und eine dieser 

Möglichkeiten ist, dass sie Ihnen helfen können, bestimmte 

Krankheiten, Fettleibigkeit und andere Gesundheitszustände zu 

vermeiden. 

 

 
Ändern Sie Ihre Routine 

 
Beim Training ist es immer wichtig, dass Sie Ihre Routine etwas 

verändern. Der Körper muss immer wieder neu erraten werden. Denn 

wenn Ihr Körper an Ihre tägliche Routine gewöhnt ist, wird dies zu 

Problemen führen, die Ihre Fitness beeinträchtigen können. Beachten 

Sie, dass die Änderung Ihrer täglichen Routine der Schlüssel zu 

Ihrem Erfolg sein kann. Wenn Sie zum Beispiel wiederholt Gewichte 

heben, fällt es Ihrem Körper viel leichter, dies zu tun. Wenn Sie 

jedoch Ihre täglichen Übungen ein wenig abwandeln, werden Sie Ihre 

Fitness mit Sicherheit verbessern. 

Wenn Sie Übungen zur Verbesserung Ihres Kardiotrainings 
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durchführen, sollten Sie sich nicht nur auf eine Art von 

Kardioübungen beschränken. Wechseln Sie sie jede Woche ab und 

probieren Sie andere Übungen aus, die zu Ihrem Kardiotraining 

beitragen können. Mit dieser 
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Strategie können Sie nicht nur Ihre Kondition steigern, sondern auch 

Ihr Herz-Kreislauf-System verbessern. 

 

 
Ernährung 

 
Manche Menschen wissen nicht, dass eine gesunde Ernährung einen 

großen Unterschied bei der Verbesserung ihrer Fitness ausmachen 

kann. Ganz gleich, ob Sie ein Läufer werden oder einfach nur 

abnehmen wollen, die Auswahl der richtigen und gesunden 

Lebensmittel wird Ihnen helfen, Ihre Gesundheit zu verbessern. 

Wenn Sie abnehmen wollen, erreichen Sie Ihr Ziel am besten, indem 

Sie Ihre Essgewohnheiten kontrollieren. Am besten ist es, wenn Sie 

Gemüse, Getreide und mehr Obst zu sich nehmen. Wenn Sie kleinere 

Mahlzeiten einplanen, werden Sie auch auf lange Sicht gute 

Ergebnisse erzielen. 

Wenn Sie für einen Wettkampf trainieren, ist es wichtig, dass Sie 

Ihren Körper richtig mit Energie versorgen. Sie müssen die beste 

Menge an Kohlenhydraten und Proteinen zu sich nehmen, um 

maximale Ergebnisse zu erzielen. Wenn du deinen Körper mit diesen 

Mineralien versorgst, hast du mehr Durchhaltevermögen für den 

Renntag. 

 

 
Wasser 

 
Laut einer bestimmten Gesundheitsorganisation besteht das 

Körpergewicht eines Menschen zu sechzig Prozent aus Wasser. Da 

der Körper eines Menschen auf Wasser angewiesen ist, müssen Sie 
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genügend Wasser trinken, um den Flüssigkeitshaushalt Ihres Körpers 

aufrechtzuerhalten, auch wenn Sie verschiedene Aktivitäten ausgeübt 

haben. Genügend Wasser zu trinken kann Ihnen auch helfen, eine 

Dehydrierung zu vermeiden, die dazu führen kann, dass Sie sich 

müde fühlen, weil Sie nicht genügend Wasser haben. 
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viel Energie zu verbrauchen. Wasser kann Ihnen helfen, Giftstoffe in 

Ihrem Körper auszuscheiden und transportiert Nährstoffe zu jeder 

Ihrer Körperzellen. 

 

 
Stress 

 
Stress hat viele Auswirkungen auf den menschlichen Körper. Er kann 

Schmerzen und Beschwerden verursachen, die von angespannten 

Muskeln herrühren. Stress kann sich auch auf die Haut auswirken. 

Männer können unter verschiedenen sexuellen Problemen leiden, 

während Frauen einen schmerzhaften Menstruationszyklus erleben 

können. Auch Herzkrankheiten und Bluthochdruck können auf Stress 

zurückzuführen sein. Wenn Sie zu viel Stress haben, erreichen Sie 

möglicherweise nicht alle Ihre Fitnessziele. 

 

 
Alkohol und Drogen 

 
Der Konsum verschiedener Freizeitdrogen kann zu einer Schädigung 

der Gehirnzellen führen. Man muss beachten, dass der Körper eines 

jeden Menschen seine Widerstandskraft gegen verschiedene 

Krankheiten verliert und Koordinationsprobleme verursachen kann. 

Alkohol hingegen kann Herz, Leber und Bauchspeicheldrüse 

schädigen. Dies kann auch zu einem Anstieg der Gesundheitsrisiken 

und zu Bluthochdruck führen. Beide können auch die Stimmung, das 

Gedächtnis und die Körperkoordination beeinträchtigen. 

. 
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Kapitel 3: 
Was ist wahre Fitness? 

 

Synopse 

 

Fitness bedeutet verschiedene Dinge. Es kann bedeuten, dass man in 

der Lage ist, verschiedene körperliche Aktivitäten auszuführen, oder 

es kann bedeuten, dass man das richtige Maß an Kraft und Energie 

hat. Sie kann auch mit Gesundheit zu tun haben. Wenn Sie fit sind, 

wird sich Ihre Gesundheit verbessern. 

 
Sie müssen kein Sportler werden, um fit zu werden. Athleten müssen 

ein hohes Fitnessniveau erreichen, während normale Menschen nur 

ein paar Stunden laufen oder einige Übungen machen müssen, um 

das richtige Fitnessniveau zu erreichen. 

 
Auch wenn Sie einen vollen Terminkalender haben, können Sie die 

Möglichkeit haben, körperlich fit zu sein. Das Einzige, was Sie wissen 

müssen, ist, worum es bei der Fitness geht und wie Sie zu einem 

körperlich fitten Menschen werden können. 
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Was ist das? 

 
Fitness wurde als eine Reihe von Eigenschaften definiert, die 

Menschen erreichen oder haben, um die verschiedenen körperlichen 

Aktivitäten durchzuführen. Sie müssen jedoch beachten, dass die 

körperliche Aktivität, die Sie ausüben, nicht den Grad Ihrer Fitness 

bestimmt. Es gibt verschiedene Komponenten der Fitness, die Sie 

kennen müssen. Anhand dieser Komponenten können Sie Ihr 

Fitnessniveau messen. 

Es ist wichtig, Ihr Fitnessniveau einzuschätzen. Die folgenden 

Komponenten der Fitness können Ihnen dabei eine große Hilfe sein: 

 

 
Kardio-respiratorische Ausdauer 

 
Die kardio-respiratorische Ausdauer ist die Fähigkeit des Atmungs- 

und Kreislaufsystems, ausreichend Energie zu erzeugen, um alle 

körperlichen Aktivitäten zu bewältigen. Um die kardiorespiratorische 

Ausdauer zu steigern, müssen Sie Ihren Herzschlag auf einem 

sicheren Niveau halten, das Sie beim Gehen, Laufen, Schwimmen, 

Radfahren usw. unterstützt. Die von Ihnen bevorzugte Aktivität muss 

nicht schwierig sein, wenn Sie Ihre kardio-respiratorische Ausdauer 

verbessern wollen. Beginnen Sie nach Möglichkeit langsam und 

steigern Sie sich allmählich in die intensivere Phase. 

 

 
Muskuläre Stärke 

 
Unter Muskelkraft versteht man die Fähigkeit der Muskeln, bei 
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körperlichen Aktivitäten Kraft auszuüben. Der Schlüssel, um Ihre 

Muskeln stark zu machen 
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Stärker werden Sie, wenn Sie einige Aktivitäten durchführen, die 

Ihren Widerstand erhöhen. Wenn Sie Muskeln aufbauen und Ihre 

Muskelkraft erhöhen wollen, versuchen Sie, Gewichte zu heben oder 

schnell Treppen zu steigen. 

 

 
Muskuläre Ausdauer 

 
Dies ist die Fähigkeit der Körpermuskeln, ihre Leistung ohne 

Ermüdung fortzusetzen. Um Ihre Muskelausdauer zu verbessern, 

versuchen Sie zu tanzen, zu gehen, Rad zu fahren oder zu joggen. 

 

 
Körperzusammensetzung 

 
Die Körperzusammensetzung bezieht sich auf Fett, Knochen, 

Muskeln und einige Teile des Körpers. Das Gesamtkörpergewicht 

einer Person kann sich im Laufe der Zeit nicht leicht ändern. Aber die 

Personenwaage gibt keinen Aufschluss darüber, wie viel Fett und 

Magermasse in Ihrem Körpergewicht enthalten sind. Deshalb ist es 

wichtig, dass Sie Ihr Gewicht im Griff haben. 

 

 
Flexibilität 

 
Als Flexibilität bezeichnet man den Bewegungsspielraum der 

Gelenke. Wenn Sie flexibel sind, können Sie Verletzungen vermeiden. 

Wenn Sie Ihre Flexibilität verbessern wollen, müssen Sie Aktivitäten 

ausprobieren, die Ihre Muskeln testen. Grundlegende 

Dehnungsprogramme und Schwimmen können die besten Optionen 

sein, die Sie in Betracht ziehen können. 



- 20 -  

Kapitel 4: 
Was ist das Empowered Fitness Mindset? 

 

Synopse 

 
In den letzten Jahren hat sich die Fitnessbranche rasant verändert. 

High-Tech-Fitnessstudios wurden gegründet und fast alles wurde 

verändert. Doch auch wenn es viele Dinge in der Fitnessbranche gibt, 

die sich drastisch verändert haben, müssen Sie bedenken, dass der 

Schlüssel zum Erreichen all Ihrer Fitnessziele immer noch in Ihrem 

Kopf liegt. Aus diesem Grund brauchen Sie eine kraftvolle Fitness-

Mentalität. Aber worum geht es bei dieser Einstellung überhaupt? 

 
Beim Empowered Fitness Mindset geht es darum, die richtige 

Einstellung zu haben, um das zu erreichen, was Sie wollen, um das 

Niveau Ihrer Fitness zu steigern. Zurzeit ist es einfach zu sagen, dass 

Sie alle Ihre Ziele erreichen können. Aber wenn Sie erst einmal 

angefangen haben, etwas zu tun, fällt es Ihnen nie schwer, 

aufzuhören, sondern auf dem Weg zu bleiben. Manche Menschen 

wollen gesund und fit sein. Das Problem ist jedoch, dass sie es über 

Nacht erreichen wollen, was unmöglich ist, da es Zeit und Mühe 

erfordert. Es gibt keine schnelle Lösung, um die Fitness zu stärken. 

Sie müssen zuerst mit der richtigen Einstellung beginnen. 

 
Es gibt mehrere Faktoren, die sich auf die Denkweise eines Menschen 

auswirken, und dies sind einige davon: 
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Die Denkweise 

 

 
• Motivation - Wenn es Ihnen an einer starken Motivation 

mangelt, werden Sie wahrscheinlich nicht in der Lage sein, die 

Dinge zu erreichen, die Sie erreichen wollen. Wenn Ihre 

Motivation in der allerersten Phase hoch war, müssen Sie sie 

aufrechterhalten, sobald Sie mit Ihrer harten Arbeit begonnen 

haben. Der Grund dafür ist, dass, wenn Ihr Motivationsniveau 

reduziert, wird dies nur scheitern Sie und Sie werden nicht 

bekommen, was Sie für die Stärkung Ihrer Fitness wollen. 

Suchen Sie also nach dem besten Weg, um Ihre Motivation 

wieder aufrechtzuerhalten. 

 

 
• Angst abbauen - Die Angst, etwas nicht zu schaffen, kann Ihr 

Selbstvertrauen schwächen. Negativität in sich selbst zu 

akzeptieren, kann keine große Hilfe sein, da dies Sie nur auf den 

falschen Weg führen kann, nämlich zum Scheitern. Wenn Sie 

also alle Ihre Fitnessziele erreichen wollen, müssen Sie 

aufhören, sich mit anderen Menschen zu vergleichen, denn Sie 

können es besser als sie. 

 

 
• Es ist mehr als ein Kardio- Wenn Sie trainieren, um Ihre 

Fitness zu verbessern, ist es nie einfach, einige Probleme zu 

überwinden, auf die Sie stoßen werden. Aber das bedeutet 

nicht, dass Sie aufgeben müssen. Geben Sie nicht auf, sondern 

finden Sie Wege, die für Sie funktionieren. Versuchen Sie, 
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einige Verbesserungen zu erzielen, indem Sie Ihren Lebensstil 

ändern. Verfolgen Sie Dinge wie Wasserverbrauch, Ernährung, 

Zeitaufwand, Körpermaße und Schlafzeiten. Diese Dinge 
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sind vielleicht nicht wichtig für Sie, aber sie spielen eine große 

Rolle bei der Verbesserung Ihrer Fitness. Dies wird Ihnen auch 

die beste Einstellung zum Erreichen Ihrer Fitnessziele geben. 

Dadurch wird auch Ihr Selbstvertrauen gestärkt. 

 

 
• Suchen Sie sich einen Trainingspartner oder eine 

Gruppe - Es gibt Menschen, die jemanden haben möchten, auf 

den sie sich verlassen können, wenn sie trainieren. Denn das 

motiviert sie. Wenn Sie zu diesen Menschen gehören, ist es 

ratsam, sich einen Trainingspartner oder eine Gruppe von 

Fitnessbegeisterten zu suchen. So vermeiden Sie Negativität 

und haben immer Spaß am Training, weil die Atmosphäre gut 

ist. 

 

 
• Verfolgen und Überwachen des Fortschritts - Das 

Verfolgen und Überwachen des Fortschritts in allen Bereichen 

von Fitness und Gesundheit lässt Sie immer an der Spitze des 

Spiels bleiben. Außerdem stärkt es Ihr Selbstvertrauen und Ihre 

Entschlossenheit. Daher kann es hilfreich sein, ein Tagebuch 

über Ihre täglichen Fortschritte zu führen. 

Aufgeben ist leicht, vor allem, wenn Sie keine Ergebnisse Ihrer harten 

Arbeit sehen. Wenn Sie bei der Verbesserung Ihrer Fitness mit 

Hindernissen konfrontiert sind, müssen Sie nach dem besten Weg 

suchen, um solche Hindernisse mutig zu überwinden, denn darum 

geht es beim empowered fitness mindset. 
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Kapitel 5: 
Traditionelle Fitness-Ideen vs. New Age-Ideen 

 

Synopse 

 
Mit dem Fortschritt der heutigen Technologie ist es kein Wunder, 

dass sie auch die Fitnessbranche verändert hat. Ihr Einfluss hat der 

Fitness und der Art und Weise, wie die Menschen ihr Fitnessniveau 

steigern wollen, Gutes und Schlechtes gebracht. Doch auch wenn es 

heute neue Fitnesskonzepte gibt, sind einige immer noch der 

Meinung, dass die traditionellen Fitnesskonzepte viel besser sind. 

Was ist also besser an traditionellen Fitnesskonzepten und was an 

neuen Ideen? 
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Was gibt's Neues? 

 

Sowohl traditionelle Fitnesskonzepte als auch New-Age-Konzepte 

haben Vor- und Nachteile. Je nach Vorliebe einer Person, er oder sie 

kann zwischen den verfügbaren Ideen auf dem heutigen Markt zu 

wählen. Was auch immer Sie zwischen traditionellen Fitness-Ideen 

und New-Age-Ideen wählen, die Ergebnisse werden immer noch 

davon abhängen, wie Sie hart gearbeitet, um Ihre Fitness zu stärken. 

Traditionelle Fitnesskonzepte beruhen auf der Verwendung der 

vorhandenen Fitnessgeräte und der richtigen Ernährung. Die Ideen 

des neuen Zeitalters hingegen beruhen auf den neuen Konzepten 

zahlreicher Fitnessexperten, die verschiedene Ansätze, Programme, 

Methoden und so weiter einbeziehen. Beide können Ihnen Vorteile 

bieten und Ihnen helfen, Ihr Fitnessniveau zu steigern. 

Das neue Zeitalter hat drastische Veränderungen in der 

Fitnessbranche mit sich gebracht. Derzeit, um für die Menschen fit zu 

werden, gibt es Ergänzungen, die während des Trainings verwendet 

werden können oder während Sie unter einem bestimmten 

Programm sind. 

Diese Ergänzungen können organisch oder künstlich sein. Diese 

Arten von Ergänzungen sind bewährt und wirksam. Allerdings, wenn 

Sie mit dem, was Sie erreichen wollen, erfolgreich sein wollen, 

müssen Sie die eine, die Sie nicht enttäuschen wird und wird positive 

Auswirkungen auf Ihren Körper zu bringen betrachten. 

Biologische Nahrungsergänzungsmittel gelten als die besten, die Sie 

in Betracht ziehen können, vor allem wenn Sie Ihre Fitness 
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ganzheitlich stärken wollen. 
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Im Vergleich zu den traditionellen Fitnesskonzepten haben die Ideen 

des neuen Zeitalters die Türen zu einer breiten Palette von Optionen 

geöffnet. Mit den verfügbaren Konzepten zur Verbesserung der 

eigenen Fitness können Sie eine Kombination der heute auf dem 

Markt erhältlichen Ideen einbeziehen. 

Sie können sich immer etwas einfallen lassen, um Ihre Fitness zu 

stärken. Solange es Sie auf dem richtigen Weg hält und Ihnen 

langfristig Ergebnisse bringt, brauchen Sie sich keine Sorgen zu 

machen, was Sie gewählt haben. 

Auch wenn es heutzutage neue Fitness-Ideen gibt, spielen die 

traditionellen Fitness-Ideen immer noch eine große Rolle bei der 

Stärkung der eigenen Fitness, da sie als Grundlage für die Fitness-

Ideen des neuen Zeitalters dienen. Ohne die traditionellen Fitness-

Ideen werden die neuen Fitness-Ideen nicht existieren. 
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Kapitel 6: 
Was bedeutet Empowerment für Fitness für Sie (wie man 

Ziele setzt) 

Synopse 

 
Den Menschen wird immer gesagt, sie sollen groß denken. Man soll 

nach Gold greifen und nach den Sternen greifen. Aber wenn es um 

Fitness geht, müssen Sie einen sehr kalkulierten Ansatz lernen, damit 

Sie Ihre Ziele effektiv erreichen können. Empowerment für die 

Fitness bedeutet, sich Ziele zu setzen, die erreichbar und sehr 

realistisch sind. Wie können Sie also Ihre Fitnessziele festlegen? 

 
Der Weg zum Erfolg im Bereich Empowered Fitness ist nicht 

unmöglich zu erreichen. Der einzige Weg zum Erfolg besteht darin, 

dass Sie sich Ziele setzen. Wenn Sie nicht wissen, wie Sie sich Ziele 

setzen können, finden Sie hier einige der besten Methoden dafür: 
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Echte Fitness für Sie 

 

 
• Nehmen Sie sich Zeit - Wenn Sie sich Ziele für die 

Verbesserung Ihrer Fitness setzen, brauchen Sie sich nicht zu 

beeilen. Sie können sich immer Zeit nehmen, weil Sie nach 

Ihren eigenen Regeln leben. Sie müssen nur für Sie zu 

konzentrieren, um die Ziele, die Sie für Ihre Fitness wollen zu 

bestimmen. 

 

 
• Machen Sie Ihre Ziele spezifisch - Manche Leute denken, 

dass Vorsätze und Ziele austauschbar sind. Die Wahrheit ist 

jedoch, dass Vorsätze bedeuten, dass man sich etwas vornimmt, 

während Ziele konkrete Maßnahmen sind, die man ergreifen 

möchte. Zum Beispiel ist die Formulierung "gesund werden" 

nicht spezifisch. Es gibt verschiedene Möglichkeiten, wie Sie 

gesund werden können. Dazu kann gehören, mit dem Rauchen 

aufzuhören, sich richtig zu ernähren, Sport zu treiben und so 

weiter. Wenn Sie ein konkretes Ziel haben wollen, müssen Sie 

genau definieren, was Sie wirklich tun wollen, um Ihre Fitness 

zu verbessern. 

 

 
• Machen Sie Ihre Ziele messbar - Wenn Sie sich Ziele 

setzen, müssen Sie wissen, wie Sie Ihre Fortschritte verfolgen 

können. Die Konkretisierung hilft Ihnen nicht nur dabei, auf 

dem richtigen Weg zu bleiben, sondern kann Sie auch 

motivieren, wenn Sie die einzelnen Etappenziele erreichen. 
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• Stellen Sie sicher, dass Ihre Ziele erreichbar sind - Das 

bedeutet nicht, dass Sie die Latte hoch legen müssen, um nach 

den Sternen zu greifen. Es gibt jedoch Fälle, in denen sich 

Menschen Ziele setzen, die schwer zu erreichen sind, was sie 

nur entmutigt und zum Scheitern bringt. Das ist der Grund, 

warum viele Menschen aufgeben, wenn sie ihre Ziele erreichen 

wollen. Wenn Sie sich also Ziele setzen, achten Sie darauf, dass 

sie erreichbar sind, damit Sie nichts tun, was Sie zum Aufgeben 

veranlasst. 

 

 
• Setzen Sie sich realistische Ziele - Wenn Sie kein Läufer 

sind, ist ein Marathonlauf ein Beispiel für ein unrealistisches 

Ziel. Das heißt nicht, dass Sie es nicht schaffen können. Aber 

wenn Sie dafür sorgen wollen, dass Sie Ihre Ziele erreichen, 

müssen Sie sich heute selbst einschätzen, um sie realistischer zu 

machen. 

 

• Legen Sie einen Zeitrahmen fest - Die Festlegung eines 

Zeitrahmens kann ebenfalls hilfreich sein. Wenn Sie sich keine 

Frist setzen, werden Sie nicht motiviert sein, Ihre körperliche 

Aktivität auszuüben. 

Eine kluge Zielsetzung kann viel bewirken. Das heißt aber nicht, dass 

Sie keine Misserfolge erleben werden. Sie müssen sich immer noch 

anstrengen, um Erfolg zu haben. 
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Kapitel 7: 
Warum das Empowerment Mindset für Fitness 

 

Synopse 

 
Aller Anfang ist schwer, aber wenn Sie die richtige Einstellung zur 

Fitness haben, werden Sie auf jeden Fall alle Ihre Fitnessziele in dem 

von Ihnen festgelegten Zeitrahmen erreichen. 

 
Das ist der Grund, warum Sie sich eine Einstellung zulegen müssen, 

die Sie zum Erreichen Ihrer Ziele motivieren wird. Warum müssen 

Sie also die richtige Einstellung zum Thema Fitness entwickeln? 

 
Es gibt viele Gründe, warum die richtige Einstellung wichtig ist, um 

die eigene Fitness zu verbessern. Viele Menschen geben auf, wenn sie 

ihr Fitnessniveau verbessern wollen, weil sie glauben, dass dies der 

beste Weg ist, um die Hindernisse zu überwinden, mit denen sie 

konfrontiert sind. Nun, das ist irgendwann wahr. 

 
Was sie jedoch nicht wissen, ist, dass Aufgeben ihr Selbstvertrauen 

schwächt, es erneut zu versuchen und nach den Sternen zu greifen. 
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Ermächtigt sein 

 

 
Es ist leicht, mit dem Erreichen seiner Fitnessziele zu beginnen, aber 

es ist schwer, auf dem Weg zu bleiben, vor allem, wenn es schwierige 

Hindernisse gibt, denen man sich stellen muss, sobald man mit dem 

Training begonnen hat. Mit einer starken Einstellung zur Fitness 

können Sie jedoch über Ihre Grenzen hinausgehen. Der Grund dafür 

ist, dass Sie motiviert sein werden, egal wie schwer die 

Herausforderung ist. 

 
Ein weiterer Grund, warum Sie die Einstellung der Befähigung zur 

Fitness annehmen müssen, ist, dass es Fälle gibt, in denen einige 

nach schnellen Lösungen suchen, um ihr Fitnessniveau zu steigern. 

Es ist kein Problem, nach einem einfachen Ansatz zu suchen. Aber 

damit Sie Erfolg haben, müssen Sie auf eine harte Art und Weise 

lernen, um die wahre Bedeutung von Empowerment für Fitness zu 

verstehen. 

 
Es gibt verschiedene Dinge, die Sie berücksichtigen können, wenn Sie 

eine empowerment-Mentalität für Fitness annehmen. Zunächst 

müssen Sie sicherstellen, dass Sie sich mit Ihrem eigenen Ansatz Ziele 

gesetzt haben. Sie können auch die verschiedenen Ansätze in Betracht 

ziehen, die Sie für die Einstellung der richtigen Fitness-Mentalität 

verwenden können. 

 
Wenn Sie jedoch Ihre eigene Einstellung entwickeln, müssen Sie Ihre 

Bedürfnisse oder Vorlieben berücksichtigen. Beachten Sie, dass jeder 
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Mensch seine eigenen Wünsche und Bedürfnisse hat, vor allem wenn 

es darum geht, seine Fitness zu verbessern. Wenn Sie nicht scheitern 

wollen, müssen Sie zunächst die richtige Einstellung entwickeln. 
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Zweitens: Sie müssen Ihre Ziele in die Tat umsetzen. Sie werden 

niemals Erfolg haben, wenn Sie nicht anfangen, Ihre Ziele in die Tat 

umzusetzen. Dies wird der Schlüssel zum Erfolg sein. Lernen Sie also, 

wann der beste Zeitpunkt ist, um Maßnahmen zu ergreifen, da diese 

auf lange Sicht von Bedeutung sein können. 

 
Es gibt einige Gründe, warum Sie Ihre Einstellung zum Thema 

Fitness ändern müssen. Damit werden Sie nicht nur gesund. Aber Sie 

werden auch die Kraft haben, sich vor Krankheiten zu schützen, die 

Ihre Fitness beeinträchtigen könnten. Warum also auf einen 

perfekten Zeitpunkt warten? Kennen und verstehen die Gründe für 

die Annahme von Empowerment-Mentalität für die Fitness. 
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Kapitel 8: 
Tipps für mehr Kraft für die Fitness 

 

Synopse 

 
Eines der wichtigsten Dinge, die Sie für Ihre Fitness tun können, ist 

die Teilnahme an verschiedenen körperlichen Aktivitäten. 

Regelmäßiges Training kann Gesundheitsrisiken verringern und 

Ihren allgemeinen Gesundheits- und Fitnesszustand verbessern. Das 

ist der Grund, warum die Stärkung der Fitness nicht nur für Sportler 

wichtig ist, sondern auch für diejenigen, die Krankheiten vermeiden 

wollen. 

 
Es gibt viele Möglichkeiten, sich für die Fitness zu stärken. Wenn Sie 

fit sein wollen, können Sie Folgendes in Betracht ziehen: 
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Alles richtig machen 

 

 
Aerobic-Übung 

 
Übungen wie Schwimmen, Walken, Radfahren und Joggen können 

Ihnen helfen, Ihr Herz zu stärken, da es dadurch über einen langen 

Zeitraum hinweg in Bewegung bleibt. Aerobes Training kann Ihnen 

auch dabei helfen, Ihren Blutdruck und Ihr Energieniveau zu 

kontrollieren. 

 

 
Krafttraining 

 
Widerstands- oder Krafttraining kann Ihnen helfen, Ausdauer zu 

entwickeln, was es Ihnen ermöglicht, Körperfett durch magere 

Muskelmasse zu ersetzen, die den Körper dazu anregt, effizienter 

Kalorien zu verbrennen. Dieses Training kann Ihnen auch helfen, die 

Muskeln auszugleichen, die Sie bei Übungen wie Klimmzügen und 

Liegestützen verloren haben. 

 

 
Obst und Gemüse 

 
Eine gesunde, ausgewogene Ernährung, die viel Gemüse und Obst 

enthält, kann Ihnen helfen, ein hohes Maß an körperlicher Fitness zu 

erreichen, da sie dem Körper die wichtigsten Nährstoffe und 

Mineralien liefert. Allerdings ist zu beachten, dass nicht alle Gemüse- 

und Obstsorten gesund und nahrhaft sind. Deshalb müssen Sie mit 

Bedacht auswählen, um Ergebnisse zu erzielen. 
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Dehnen 
 

Eines der wichtigsten Elemente in einem Fitnessprogramm ist das 

Dehnen. Dehnen kann Ihrem Körper helfen, den Kreislauf zu 

verbessern. Dehnen kann auch Stress abbauen und sorgt für eine 

bessere Körperhaltung. 

 

 
Ausblick 

 
Gesunde Ernährung und regelmäßiger Sport können Ihnen helfen, 

Ihre Fitness zu verbessern. Wenn Sie Ihre persönlichen Ziele 

berücksichtigen, werden Sie auf lange Sicht sicherlich Ergebnisse 

erzielen. Doch bevor Sie mit Ihrem Fitnessprogramm beginnen, 

sollten Sie zunächst einen Experten konsultieren, um Ihren 

allgemeinen Gesundheitszustand zu ermitteln. 
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Kapitel 9: 
Das Gute und das Schlechte am Empowerment Mindset 

für Fitness 

Synopse 

 
Obwohl körperlich fit zu sein einen guten allgemeinen 

Gesundheitszustand bedeutet, gibt es auch einige Vor- und Nachteile, 

die Sie über die Stärkung der Fitness wissen müssen. Aber auch wenn 

Fitness ihre eigenen Nachteile hat, überwiegen die Vorteile immer 

noch die schlechten Dinge. Aus diesem Grund ist eine ermächtigende 

Einstellung zur Fitness wichtig. 
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Das Gute und das Schlechte 

 

 
Gute Dinge über Empowerment Mindset für Fitness 

 
Die Vorteile von Fitness sind vielfältig, vor allem, wenn Sie Ihre Ziele 

mit der richtigen Einstellung erreichen. Dazu gehören mehr Kraft, ein 

besseres Aussehen, mehr Energie, eine bessere Gesundheit, eine 

positivere Stimmung und Einstellung sowie eine bessere Gesundheit. 

Einige der Vorteile von Fitness sind die folgenden: 

1. Reduziert Gesundheitsrisiken - Menschen, die körperlich fit 

sind, können sich gegen verschiedene Krankheiten, 

einschließlich chronischer Krankheiten, wehren. 

2. Bessere Gesundheit - Ein hohes Maß an Fitness kann sowohl 

die Kraft als auch die Größe Ihres Herzens erhöhen. Dadurch 

kann Ihr Herz mehr Blut pumpen, was wiederum effizienter ist. 

Dadurch werden auch der Blutdruck und der Puls gesenkt, was 

Ihre Lebenserwartung erhöhen kann. 

3. Senken Sie Ihren Cholesterinspiegel - Einer der Vorteile von 

Empowered Fitness ist, dass Sie damit Ihren Cholesterinspiegel 

kontrollieren können. Es kann Ihnen helfen, die Menge an 

schlechtem Cholesterin in Ihrem Körper zu reduzieren und die 

Anzahl des guten Cholesterins zu maximieren. 

4. Stärkere Bänder, Gelenke und Knochen - Wenn Sie körperlich 

fit sind, werden Ihre Muskeln gestärkt. Das kann auch das 

Risiko von Knochenerkrankungen senken. Es gibt auch Studien, 

die zeigen 
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dass körperliche Fitness dazu beitragen kann, den Schweregrad 

von Osteoporose zu verringern. 

5. Verbessern Sie Ihre Schlafqualität - Einer der wichtigsten 

Vorteile von Fitness ist, dass Sie besser schlafen können. 

Studien zeigen, dass Menschen, die regelmäßig Sport treiben, 

leichter einschlafen können und länger schlafen als Menschen, 

die sich nicht ausreichend bewegen. 

Es gibt noch weitere Vorteile von Fitness, die Sie nutzen können, 

wenn Sie den Weg der "Empowered Fitness" einschlagen. Insgesamt 

kann Fitness die Qualität Ihres Lebens verbessern und Ihnen ein viel 

gesünderes Leben ermöglichen. 

 

 
Schlechte Dinge über Empowerment Mindset für Fitness 

 
Obwohl es viele Gründe gibt, warum Menschen erwägen, ihre Fitness 

zu verbessern, gibt es auch einige Probleme, die auftauchen können, 

wenn man beginnt, die Fitness zu stärken. Allerdings kann dies auf 

den allgemeinen Gesundheitszustand einer Person abhängen. 

Eine der schlechten Seiten des Empowerment-Gedankens im 

Fitnessbereich ist, dass andere vielleicht nicht daran denken, ihre 

gesetzte Frist einzuhalten, wenn sie ihre Ziele erreichen wollen. Aber 

wenn man motiviert ist, kann man das leicht vermeiden. Ein weiterer 

Nachteil ist, dass manche Menschen aufgeben, anstatt ihre Ziele zu 

verfolgen. Doch auch wenn das Empowerment-Mindset für Fitness 

negative Dinge mit sich bringen kann, sind die angebotenen Vorteile 

unschlagbar. 
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Kapitel 10: 
Schlussfolgerung 

 

 
 

 

Es ist nie zu spät, Ihre Fitness zu verbessern. Solange Sie wissen, wie 

Sie sich Ihre Fitnessziele setzen können, und die Einstellung haben, 

dass Sie sich selbst stärken müssen, werden Sie immer auf dem 

richtigen Weg bleiben. Wenn Sie Ihre Fitnessziele erreichen wollen, 

vergessen Sie nicht die Dinge, die in jedem Kapitel erwähnt wurden. 

Wenn Sie diese Dinge im Hinterkopf behalten, werden Sie den Erfolg 

nicht verfehlen. 

 
Die Stärkung der Fitness muss nicht kostspielig sein. Sie brauchen 

kein Geld, wenn Sie anfangen, Ihre Fitness zu stärken. Alles, was Sie 

brauchen, ist Ihre Hingabe, Entschlossenheit, Konzentration und 

Engagement. Wenn Sie über diese Eigenschaften verfügen, brauchen 

Sie sich keine Sorgen über Misserfolge oder Fehler zu machen, denn 

Sie werden lernen können, wie Sie diese vermeiden können. Aber 

auch wenn Sie alles bedacht haben, um Ihre Fitness zu verbessern, 

bedeutet das nicht unbedingt, dass Sie Ihre Fitness verbessern 

können, ohne Fehler zu machen oder Misserfolge zu erleben. Je 

nachdem, was Sie anstreben, müssen Sie sich anstrengen, da dies 

einen hundertprozentigen Einsatz von Ihnen erfordert. 

 
Also, worauf warten Sie noch? Lassen Sie sich nicht von 

verschiedenen Krankheiten oder anderen Gesundheitsrisiken 

beeinträchtigen, denn Sie können immer etwas ändern, indem Sie 
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den Weg des neuen Ichs einschlagen! Nehmen Sie diese 

Herausforderung jetzt an! Jetzt oder nie. Setzen Sie Ihre Ziele in die 

Tat um und entdecken Sie die versteckten Vorteile einer kraftvollen 

Fitness! 
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