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Einfuhrende Informationen

Ganz gleich, zu welcher Altersgruppe Sie gehoren, ob im
Teenageralter oder in den 20er oder 30er Jahren, es ist ein Muss,
Ihren Korper zu lieben und zu pflegen.

Um einen gesunden Kdérper zu bekommen und zu erhalten, sollten Sie sich
eine Routine mit regelmaBigem Sportprogramm zulegen. Wenn Ihr Kérper
in der Lage ist, alles zu tun und auch Freizeitaktivitaten zu genieBen, dann
sind Sie korperlich fit. Einem fitten Kdérper fallt es auBerdem leicht, den
Stress zu bewaltigen und auch in unglnstigen Zeiten etwas zu arbeiten.

Bei der kdrperlichen Fitness geht es um die Gesundheit von Herz, Muskeln,
Lunge und allen anderen Kdrperteilen. Die Fitness des Kdrpers basiert auf
den Einschrankungen, die dem Koérper kérperlich auferlegt werden, und
darauf, was man in einem bestimmten Lebensstil alles tun kann, wie z. B.
was man isst und welche Gewohnheiten man hat.

Hier ist eine kleine Geschichte Uber die Komponenten, die bei der
kdrperlichen Fitness verwendet werden. Mit einem fitten Kérper kann man
langer Uberleben, da der Kérper mehr Kapazitat hat, um die erforderlichen
Mengen an Sauerstoff und allen Nahrstoffen, die fur das perfekte
Funktionieren des Kdrpers wichtig sind, zu halten und aufrechtzuerhalten.

Wenn der Korper flexibel ist, kann man viele verschiedene Aktivitaten
durchfihren und den Kérper in verschiedenen Stilen bewegen und auch die
Gelenke bewegen. Die Ausdauer kann durch Ubungen wie Joggen,
Schwimmen und Laufen gesteigert werden, wahrend die Muskeln gestarkt
werden kdnnen, wenn man Liegestltze macht und Gewichte hebt.

Das Training muss so geplant werden, dass alle diese Komponenten
enthalten sind. Eines der wichtigsten Dinge bei jedem Training ist es, mit
Aufwarmibungen zu beginnen. Wenn der Kérper aufgewarmt ist, werden
die Muskeln in einen Zustand versetzt, in dem sie die Belastung durch harte
Ubungen aushalten kénnen. Und nach den Ubungen miissen ein paar
Ubungen folgen, die den Kérper wieder abkiihlen lassen. Ubertreiben Sie es
nicht mit den Ubungen.

Es ist gut, taglich spazieren zu gehen. Aber wenn Sie regelmaBig Liegestitze
machen, kann das negative Auswirkungen auf den Kérper haben. Der



Zeitplan flr korperliche Aktivitaten muss so geplant werden, dass der Kérper
auf alle Arten von Aktivitaten vorbereitet wird. Der Kérper muss in der Lage
sein, sowohl einfache als auch anstrengende Ubungen durchzufiihren. Die
Ubungen miissen sowohl kardiovaskulér als auch kraftorientiert sein.



Fir den Anfang kann man einen Zeitplan aufstellen, in dem man zwei- oder
dreimal pro Woche trainiert.

Mit der Zeit kann man die Dauer und Haufigkeit erhdéhen.

Zusammen mit den Ubungen muss man auch auf die Erndhrung achten. Wer
trainiert, um Ubergewicht abzubauen, sollte auf eine kalorienarme Erndhrung
achten, die dem Koérper mehr Kraft gibt. Im Durchschnitt werden beim
Radfahren 240 bis 400 Kalorien und beim Joggen 740 bis 800 Kalorien
verbrannt.

Man muss es vermeiden, zu viel Salz und SuBigkeiten in der Nahrung zu sich
zu nehmen. Alkohol, Koffein und Nikotin mulssen strikt vermieden werden.
Trinken Sie viel Wasser und versuchen Sie, nicht zu viel gesattigte Fette in
Ihrer Ernahrung aufzunehmen.



Kapitel 1: Wie man "Jederzeit Fitness"
erreichen kann

Jeder lauft in der heutigen Zeit mit einem hohen Tempo, und das
erfordert, dass man fit bleibt. Was genau ist mit Fitness gemeint?

Es ist das Kaliber eines Individuums, sich an die Veranderungen anzupassen
und mit dem Druck und den sich standig andernden Bedingungen
umzugehen. Wer fit ist, wird in allen Situationen einen ruhigen Geist und
einen gesunden Koérper haben. Kdrperliche Fitness umfasst sowohl die
geistige als auch die kérperliche Fitness.

Auf der anderen Seite kbnnen wir sagen, dass Fitness ein anderer Name fir
Gesundheit ist. Der Druck des heutigen Lebens kann nur von denjenigen
erfolgreich bewaltigt werden, die eine gute Gesundheit haben, und mit
anderen Worten, um heute erfolgreich zu sein, muss man fit bleiben. Beide
Dinge sind miteinander verbunden. Diejenigen, die fit sind, werden als kraftig
angesehen, und ihr Vitalitatsniveau steigt in jedem Punkt an.

Auch die Evolutionstheorie besagt, dass nur derjenige, der kérperlich und
geistig fit ist, Uberleben und seine Gene weitervererben kann. Daher
kdnnen wir sagen, dass Fitness ein Synonym flr Gesundheit ist; es geht
auch darum, sich an die Umgebung und die sich verandernde Umwelt
anzupassen. Dazu muss man auch regelmaBig Sport treiben, um sich
anzupassen und in der sich standig verandernden Umgebung zu bestehen.

Es gibt viele Menschen, die sich nicht um die Fitness kimmern und ihr keine
groBe Bedeutung beimessen. Das liegt einfach daran, dass sie die Vorteile
von Fitness nicht kennen. Es gibt viele Annehmlichkeiten, die das Leben
jedem Einzelnen bietet, aber sie kbnnen nur genossen werden, wenn man
fit ist.

Ist es moglich, immer fit zu bleiben? Ja, wenn man allen Dingen im Leben
positiv gegenlbersteht, dann kann man das Leben so gestalten, dass es ein
helleres Aussehen bekommt. Man muss sich keine Sorgen um die Krankheit
machen oder wenn man gezwungen ist, eine kleine Strecke zu FuB3 zu
gehen oder die Treppe anstelle des Aufzugs zu nehmen.

Es ist eine gute Idee, sich fit zu halten, wenn man gezwungen ist, kérperliche



Arbeit zu verrichten. Dies ist €ine starke Basis fur Fitness. Dadurch werden
Sie frei und Ihr Geist wird friedlich. Zusammen mit diesem Ihr Vertrauen

Ebene wiirde auch steigen, wie dann wirden Sie bereit sein, alles zu hehmen,
wie es kommt Ihren Weg.



Fitnesstraining bedeutet nichts anderes, als die Muskeln so zu trainieren,
dass der Kdrper fit gemacht wird. Im Gegenzug erhalt man Fitness in Bezug
auf Aerobic und Muskeln, was die Standfestigkeit und Elastizitat des
menschlichen Kérpers verbessert. Bevor Sie jedoch einen Plan flr
kdrperliches Fitnesstraining aufstellen, missen Sie Ihre eigene koérperliche
Leistungsfahigkeit Uberprifen. Dies kann man bei seinem Arzt Uberprifen
lassen.

Man muss regelmaBig 30 bis 40 Minuten lang trainieren, und die
Ubungen koénnen Laufen, Schwimmen, Radfahren oder Tanzen usw.
umfassen.

Um die besten Ergebnisse zu erzielen, muss die Aufmerksamkeit auf die
muskuldre Fitness gerichtet werden. Wenn die richtige Ausbildung Programm
aufgenommen wird, dann kann es dazu flihren, dass die Starke der
schwachen Muskeln zu verbessern. Zusammen mit all dies muss man auch
richtige ausgewogene Ernahrung zu nehmen.



Kapitel 2: Bewegung im Freien und
Fithess

Mit dem Wandel der Zeit sind alle damit vertraut, was sie brauchen,
um fit zu sein.

Egal, ob die kérperliche Betatigung in der Halle oder im Freien stattfindet,
jeder nimmt die Gelegenheit wahr, die ihn kdrperlich fit halt.

Neben den Indoor-Ubungen sind jetzt auch Outdoor-Ubungen in Mode
gekommen. Mit den Ubungen kann man folgende Vorteile erhalten.

1. Um optimal zu trainieren und den gréBtmadglichen Nutzen zu erzielen,
sind nur wenige Gerate erforderlich. Dartber hinaus gibt es ein paar
Ubungen, die ohne Maschinen durchgefiihrt werden kénnen.

2. Man muss nicht zu den Menschen gehoéren, die einen stéren, und man
muss nicht in der Menge sein.

3. Sie mussen nicht zu FuBB gehen oder mit dem Auto fahren, um sich fit zu
halten.

4. Frische Luft kann maximal genossen werden.
5. Man braucht kein besonderes Outfit und auch kein Make-up.
6. Vitamin D aus der Sonne kann eingenommen werden.

7. Man muss nicht zu festen Zeiten trainieren, sondern kann trainieren,
wann und wo man Lust hat.

Es gibt einige Griinde, die wir nicht in die Liste aufnehmen kdnnen, die auch
die Griinde fiir die Aufnahme der Routine fir Ubungen im Freien sind. Es
gibt viele andere Dinge, Uber die man nachdenken kann. Nachdem man
tiber die Vorteile von Ubungen im Freien Bescheid weiB, muss man nun
wissen, mit welchen Aktivitaten man sich im Freien beschaftigen kann.

Hier ist eine Liste mit einigen der besten Ubungen im Freien. Fir alle, die
mit groBem Elan trainieren und schwitzen wollen, sind diese Ubungen die
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1. Lunges - das ist eine Ubung, bei der alle Muskeln der Beine und des
GesaBes in Bewegung gesetzt werden. Daflr ist sie perfekt gemacht. Wenn
Sie es perfekt hinbekommen, dann versuchen Sie Lunges im Stehen, Heben,
Walken und Aufbaumen.

2. Liegestiitze - eine der besten Ubungen fiir den Oberkérper sind
Liegestlitze. In der heutigen Zeit wird sie nur noch von wenigen Menschen
ausgefihrt, da Maschinen zum Drlicken bevorzugt werden. Es ist die beste
Ubung, fiir die man nicht einmal ein Werkzeug braucht. Die Grundstufe der
Liegestltze umfasst normale, enge und weite Griffe. Mit diesen drei
Grundbewegungen lassen sich die Schulter-, Brust- und Trizepsmuskeln
anregen. Wenn du deine Hande anhebst, kannst du die Bewegungen leicht
ausfihren. Wenn Sie hartere Bewegungen versuchen wollen, heben Sie die
FiBe an. Wenn Sie bereits ein Experte sind, versuchen Sie es mit hipfenden
Liegestltzen oder Klatschen.

3. Kniebeugen - um Kraft zu bekommen, probieren Sie die Kniebeugen
aus. Da die Menschen faul geworden sind und keine richtigen Anweisungen
gegeben werden, hat sie ihre Wirksamkeit verloren. Man kann auch die
einbeinige Kniebeuge oder den weiten Stand oder die Uberkopf- oder
Stapelhocke versuchen. Wenn man sie kontinuierlich ausfiihrt und die Beine
mude werden, dann ist das Ergebnis erreicht.

4. Step ups - dies ist eine grausame Ubung. Die erforderliche
Ausrlistung ist eine Bank. Sie mlssen auf und ab gehen. Der Kopf muss
hoch oben bleiben und der Ricken muss gerade sein. Das ist auch gut
fur die Hitze.



Kapitel 3: Erreichen des vollen Potenzials
Ihres Korpers

Alle, die an Fitness denken, stellen sich vor, dass die Muskeln prall
sind und dass man so stark wie ein Supermann ist. Sie strengen sich
extrem an, um einen Korper wie den eines Athleten zu bekommen.

Aber Tatsache ist, dass kdrperliche Fitness bedeutet, dass man die
Ausdauer fur alle kérperlichen Aktivitaten haben muss und das
Widerstandsniveau des Koérpers optimal sein muss. Und man erreicht den
Zenit der Fitness, wenn der Koérper alles, was erforderlich ist, auf einem
Niveau hat, das man als das Beste bezeichnen kann.

Es gibt ein Missverstandnis in den Kdpfen vieler, dass Zenit Fitness ist fur
diejenigen, die unter dem Alter von 30 Jahren sind, aber es ist nicht wahr,
Manner Uber diesem Alter zu hoch fit sein kann. Fitness, die die feinste ist, ist
die eine, die erreicht wird, wenn man einen athletischen Kérper gebaut hat
oder wenn hat die Macht, alle Aufgaben, in allen, wenn die Muskeln hart fir
Sie arbeiten kdnnen.

Man muss sich ausgewogen und vollwertig ernéghren, um die Kraft der
Muskeln zu steigern. Die beste Fitness ist eine, die in der Lage ist, die
Energie im Korper aufrechtzuerhalten und die Kraft hat, die wesentlichen
Aufgaben zu erflllen.

Bei der Erndhrung muss man die optimale Kalorienzahl zu sich nehmen.
Denjenigen, die Sport treiben, um ihr Gewicht zu reduzieren, wird
strengstens empfohlen, nicht véllig auf kalorienhaltige Lebensmittel zu
verzichten. Kalorien sind unverzichtbar, denn sie helfen bei der Bewaltigung
der alltaglichen Aufgaben. Nehmen Sie viele Ballaststoffe zu sich.

Dies hilft bei der Verbesserung der Verdauung und der Darmbewegung. Mit
einer Ernahrung, die Weizenbrot, Obst und Gemuse enthalt, die reich an
Ballaststoffen sind, kann man sich satt flihlen. Dies hilft bei der Kontrolle des
Hungers. Grines Gemuse und Obst sind ein Muss, da sie alle wichtigen
Vitamine und Mineralien enthalten, die fir den Kérper wichtig sind. Dies
wirde auch Ihre Starke und Kraft zur Bekampfung von Krankheiten erhdhen.
All dies wiurde dazu fihren, dass Sie die beste Fitness zu bekommen.



Versuchen Sie auch, aktiv zulsein. Ein Lebensstil, bei dem man die ganze Zeit
sitzt, muss vermieden werden. Sie mussen sich regelmaBig bewegen. Wenn
Ihr Kérper ein Teil von



eine Routine, in der Sie viele kérperliche Ubungen machen, dann wiirde
Ihre Ausdauer erhalten bleiben und Ihre Muskeln wirden auch stark sein.
diejenigen, die ruhig und nicht viel aktiv sind, neigen dazu, in der Mitte
ihres Korpers schlaff zu werden. Ihr Kérper verliert an Widerstandskraft
gegen Verletzungen und verschiedene Krankheiten. Um die beste Fitness zu
erhalten, ist nicht viel erforderlich.

Man braucht nur eine aktive Zeit von 10 Minuten. Sie kdnnen die Treppe
statt des Aufzugs nehmen oder Ihren Koérper dehnen oder sogar 10
Minuten lang auf dem Laufband laufen. Seien Sie niemals grausam zu
Ihrem Koérper. Nehmen Sie sich eine Auszeit, um die Muskeln zu
entspannen. Denken Sie daran, dass ein Zuviel von allem genauso
schlecht ist wie ein Zuwenig von allem.

Schlafen Sie gut, um die Koérperorgane und den Geist zu heilen und zu
revitalisieren.



Kapitel 4: Wie man ein gutes Leben und
Fithess erreicht

Konnen Sie feststellen, ob Sie ein gutes und gesundes Leben
fuhren? Stellen Sie Ihrem Arzt einige gesundheitsbezogene Fragen,
wenn Sie Ihren Arzt aufsuchen?

Ein gutes Leben und kérperliche Fitness sind in gewisser Weise ahnlich, aber
nicht alle Menschen sind damit einverstanden. Wenn Sie kérperlich fit sind,
werden Sie definitiv ein gutes und gesundes Leben flihren, ohne krank zu
werden. Wenn Sie bereits ein tolles Leben fihren, bedeutet das nicht
zwangslaufig, dass Sie fit sind.

Woran kann man also erkennen, ob man korperlich fit ist oder nicht und wie
gesund man lebt?

Machen Sie sich zunachst einmal klar, was gesundes Leben bedeutet? Flr
wenige Menschen bedeutet es, im Leben alles zu haben. Wenige andere
denken, dass ein tolles Leben ein gesundes Leben ist. Wenn Sie der Meinung
sind, dass die letztere Definition Ihre Definition von groBem Leben ist, egal
ob Sie reich sind oder nicht, dann ist es an der Zeit, dass Sie ein besseres
Leben fur sich wahlen. Wenn Sie daran glauben, dann sollten Sie auch
kdrperlich fit sein.

Sie werden mehr Geld verdienen kénnen, wenn Sie gesund bleiben. Das
liegt daran, dass Sie seltener krank werden, da Sie ein gesundes und gutes
Leben fiUhren werden. Wenn Sie wollen, kénnen Sie langer arbeiten und
alles kaufen, was Sie wollen. Und wenn Sie ungesund sind, dann werden Sie
immer krank bleiben und das meiste Ihres hart verdienten Geldes wird fur
Ihre Medikamente ausgegeben.

Wenn Sie sich kdrperlich betatigen und regelmaBig Sport treiben, dann
versichere ich Ihnen, dass Sie gesund und glicklich bleiben werden. Um
kdérperlich fit und gesund zu bleiben, ist Fitnesstraining ein guter Weg.
Wenn Sie dann kdénnen Sie in einem Fitnessstudio oder einem Club, die Sie
denken, wird Ihnen helfen, fit zu bleiben einschreiben.

Nur wenige Menschen glauben, dass sie zu Hause trainieren kédnnen. Das ist
sehr praktisch, weil man es dann jederzeit und an jedem Ort des Hauses



machen kann.

Als nachstes missen Sie Ihre Lebensweise liberprifen. Machst du gerade ein
Fitnesstraining? Fragen Sie sich, ob Sie normalerweise krank werden? Dies
sind einige



notwendige Fragen, die man stellen muss, um den Gesundheitszustand zu
finden. Wenn Sie nicht ein gllickliches und gesundes Leben verbringen,
dann mussen Sie anfangen zu trainieren, weil es noch nicht zu spat ist und
Sie mussen versuchen, weit weg von ungesunden Lebensstil zu bleiben.

Denken Sie dariber nach, wie Sie mit einem gesunden Leben beginnen
kénnen? Es klingt wirklich einfach, dass Sie jederzeit mit dem Training
beginnen kénnen. Dazu mussen Sie aber erst einmal Ihren ungesunden
Lebensstil andern. Denn es ist fast unmoéglich, von heute auf morgen alles
richtig zu machen.

Schritt fUr Schritt werden Sie die Veranderungen in Ihnen spiren. Sie
werden anfangen, positiv zu denken und nach und nach Ihren ungesunden
Lebensstil aufgeben. Es ist also besser spat als nie. Denken Sie daruber
nach und beginnen Sie Ihr Fitnesstraining friher.



Kapitel 5: Fithess macht SpaB3 mit
Workout-Ideen

Oft haben Sie von jemandem, mit dem Sie trainieren mochten, ein
groBBes "Nein" gehort. Das liegt daran, dass es ziemlich langwelilig
ist, allein zu trainieren.

Es ist auch mdglich, dass Sie etwas Spal3 zu tun, wahrend Sie tun mussen,
Ubung im Fitnessstudio. Die Tatsache, dass Sie dazu neigen, SpaB zu
haben, ist, weil es langweilig wird, flr das gleiche Trainingsprogramm filr
einen langen Zeitraum durchzufthren.

Es muss jedoch beachtet werden, dass Nachlassigkeit im Training Ihrer
Gesundheit schaden kann, da viele Fettleibigkeit und Herzkrankheiten
zunehmen. Es ware gut, wenn Sie Ihren Korper gesund halten und ein
gltcklicheres Leben fUhren wiirden.

Fur die Aufrechterhaltung einer guten Gesundheit sind nur Sie selbst
verantwortlich, jetzt und fir immer. Dies ist der Grund, warum Sie Fitness-
Training bendtigen, um Ihren Koérper in einem gesunden Zustand zu halten.
Wenn Sie es nicht schaffen, Ihre Gesundheit in Ordnung zu halten, kann
dies zu Krankheiten flhren, die Ihr Leben elend und unglicklich machen
kdnnen.

Wenn Sie Ubergewichtig sind und keine Krankheiten wie Herzkrankheiten
oder Diabetes haben, missen Sie mit dem Training beginnen, bevor es zu
spat ist. Auf diese Weise halten Sie sich fit und bekommen einen attraktiven
Kdrper, mit dem Sie am Strand angeben kdénnen.

Wenn Ihnen das Ubliche Fitnesstraining trotzdem zu langweilig ist, kénnen
Sie verschiedene Workouts ausprobieren, die Ihr regelmaBiges
Trainingsprogramm unterhaltsamer machen. Es gibt unterhaltsame
Aktivitaten, die Sie genieBen kénnen. Gleichzeitig wird der Spal3 Ihnen eine
qualitativ hochwertige Fitness-Trainingserfahrung bieten.

In erster Linie glauben viele Menschen oder vielleicht auch Sie, dass man
sich nur im Fitnessstudio kdrperlich anstrengen kann.

Ich schlage vor, dass Sie kreativ sind und Uber den Tellerrand



hinausschauen. Aktive Sportarten wie Golf, Schwimmen, FuBball, Tennis
und Basketball sind allesamt Funsportarten. Mit diesen Sportarten kénnen
Sie ein gutes Fitnesstraining absolvieren. Es gibt zum Beispiel viele
Tennisplatze und -clubs, in denen man das Spielen lernen kann. Wenn



Wenn Sie méchten, kdnnen Sie auch Familienmitglieder mit einbeziehen,
damit es mehr SpaB macht. Auf diese Weise kdnnen Sie die Fitness férdern
und gleichzeitig Spal3 haben.

Wenn Sie kein Sporttyp sind und denken, dass Sport keinen SpaB3 macht,
kdnnen Sie an Tanzen denken. Tanzen ist eine weitere Mdglichkeit, sich fit
zu halten und sich zu unterhalten. Du kannst dich in einem Tanzinstitut
anmelden.

Nur wenige Menschen denken, dass Tanzen einfach ist, aber ich sage Ihnen
ernsthaft, dass es das nicht ist. Sie werden es schwierig finden, wenn Sie
versuchen, es zu tun. Man muss springen, gehen und auf der Tanzflache
herumlaufen. Verschiedene Tanzbewegungen helfen Ihnen, fit zu bleiben
und dabei den SpaB nicht aus den Augen zu verlieren.

Tanzen ist eine groBartige Alternative zu den langweiligen
Trainingsplanen. Es ist wichtig, dass Sie sich zu Sport- oder Tanzkursen
anmelden, wenn Sie sich mit etwas Unterhaltung fit halten wollen.



Kapitel 6: Auswahl des richtigen Fithess-
Trainers fur Sie

Heutzutage machen sich die meisten Menschen zunehmend Sorgen
um ihre korperliche Gesundheit, und warum sollte das nicht jeder
tun?

Da es immer mehr Falle von Fettleibigkeit, Diabetes und Herzkrankheiten
gibt, ist es notwendig, dass Sie sich auf Ihren Kérper konzentrieren. Denken
Sie daran, dass nur Sie selbst flr Ihren Kérper verantwortlich sind, nicht
jemand anders. Wenn Sie ein glucklicheres und zufriedeneres Leben fihren
wollen, missen Sie sich um Ihren Kérper kimmern.

Die Technologie nimmt standig zu, und sie ist auch nitzlich, aber sie hat
auch viele Nachteile, die nicht zu vernachlassigen sind. Das Leben ist mit
dem Aufkommen und dem Einsatz von Maschinen und Computern bei der
Arbeit einfacher geworden. Das hat es so einfach gemacht, dass die
Menschen zu einem faulen Lebensstil Gbergegangen sind, dass sie sich nicht
einmal mehr um ihren Kérper kimmern kénnen. Hartes Arbeiten an einem
einzigen Platz vor einer Klimaanlage ist weder eine gute Idee noch ist es
gesund.

Aber ja, Ihre Finger bewegen sich, wahrend Sie am Computer arbeiten! Aber
ist das genug? Den ganzen Tag lang Dokumente zu schreiben und zu tippen
ist kein gutes Training. Eine gute Ubung bedeutet, dass Sie Ihren ganzen
Kdrper und alle Kérperteile trainieren miissen.

Heutzutage gibt es Hunderte und Tausende von Fitnesszentren und
Fitnessstudios, die leicht zu finden sind. Dennoch, durch die gleichen
langweiligen Ubung Zeitplane kann sich als frustrierend und anstrengend
die meiste Zeit. Abgesehen davon, dass man alle Ubungen jeden Tag
wiederholt und sich dabei langweilt, stellt man manchmal auch fest, dass
das Training keine schnellen Ergebnisse bringt.

Ich weiB, dass dies sehr frustrierend sein kann, und die meisten Menschen
geben ihr Trainingsprogramm auf, das sie sich vorgenommen haben.

Dennoch ist es notwendig, dass Sie dartuber nachdenken, den richtigen
Fitnesstrainer flr Ihr Kérpertraining auszuwahlen, damit Sie Ihre Ziele



erreichen und auch wahrend Ihres Trainingsplans motiviert bleiben.



Im Folgenden finden Sie einige Punkte, die Sie bei einem guten
Fitnesstrainer beachten sollten.

In erster Linie sollten Sie bei einem Fitnesstrainer auf eine
Zertifizierung oder Lizenz achten, die zeigt, dass er ein
professioneller Fitnesstrainer ist.

Viele Fitnesszentren lassen heutzutage ihre Fitnesstrainer
zertifizieren, damit ihre Kunden sicher sein kdnnen, dass sie ihre
Arbeit gut machen und wissen, wie sie ihren Kérper pflegen mussen.

Das nachste, worauf Sie bei einem Fitnesstrainer achten miussen, ist,
ob er tatsachlich qualifiziert ist, im Falle einer Verletzung Erste Hilfe
zu leisten. Sie mussen sich dartber im Klaren sein, dass
Verletzungen, die sich beim Training ergeben, sehr wahrscheinlich
sind. Es ist wichtig, dass Sie einen Fitnesstrainer suchen, der sehr
gut mit kérperlichen Verletzungen umgehen kann.

Wahlen Sie einen Fitnesstrainer, der genigend Erfahrung hat, denn
Erfahrung ist auch ein wichtiger Faktor. Der richtige Trainer fur Sie
ist derjenige, der mit verschiedenen Menschen gearbeitet hat, die ein
positives Feedback gegeben haben.



Kapitel 7: Die verschiedenen
Fithessgerate fur den perfekten Korper

Es gibt viele Griinde, warum man einen Korper haben mochte, der
atemberaubend aussieht.

Einer der Griinde ist die Anziehung der Manner oder Frauen, wie der Fall
sein kann und andere wollen es flr die Grinde im Zusammenhang mit der
Gesundheit und es gibt ein paar, die nur Training, wie sie genieBen diese
Tatigkeit.

Um eine gut aussehende Figur zu bekommen, werden verschiedene
Methoden angewandt. Man muss die richtige Option wahlen, denn nicht alle
sind sicher flir die Gesundheit. In der heutigen Zeit gibt es viele Methoden,
die zur Gewichtsreduzierung von denjenigen angewendet werden, die zu
faul sind, sich auch nur ein bisschen anzustrengen.

Diese Methoden haben nachteilige Auswirkungen auf den Kérper. Manche
entscheiden sich auch fir die chirurgische Fettabsaugung. Tatsache ist
jedoch, dass diese Methode nur flr kurze Zeit Wirkung zeigt. Man sollte
Sport treiben, um das verlorene Gewicht zu halten und das Fett davon
abzuhalten, sich wieder im Kérper anzusammeln.

Es ist eine erwiesene Tatsache, dass Muskeln die Fettverbrennung
ankurbeln. Um das angesammelte Fett zu verbrennen, muss man trainieren
und die Muskeln starken.

Unser Korper braucht regelmaBig Nahrstoffe in einer bestimmten Menge.
Diejenigen, die strenge Diatplane befolgen oder nicht essen, um das Fett
fernzuhalten, entziehen dem Korper diese lebenswichtigen Nahrstoffe und
schaden ihm letztlich. Die beste Ernahrung ist eine, die alle Nahrstoffe in
der optimalen Menge liefert, und man muss sich regelmaBig bewegen, um
den Korper fit zu halten.

Das gemeinsame Problem der heutigen Zeit ist, dass der Lebensstil ist sehr
hektisch, die meisten Menschen haben nicht die Zeit, um die Pflege des
Kdérpers zu nehmen. Sie haben auch nicht die Zeit, ins Fitnessstudio zu
gehen. In diesem die beste Ldsung ist, einige Fitnessgerate zu Hause selbst
zu bekommen.



Man kann aus den verschiedenen Heimfitnessgeraten wahlen, die auf dem
Markt erhaltlich sind. Aber da der Markt mit solchen Fitnessgeraten
Uberschwemmt ist, muss man sorgfaltig entscheiden, welches Gerat man
fur die besten Ergebnisse bendétigt.



Die Lésung fur dieses Problem ist, dass man verstehen muss, welche Gerate
es gibt. Laufen Sie nicht den Marken hinterher. An erster Stelle stehen die
Gerate fur das Herz-Kreislauf-Training. Das ist das wichtigste Gerat. Daflr
mussen Sie Laufband, Ellipsentrainer und Crosstrainer kaufen.

Gerate, die den Kdérper starken und die Muskeln entwickeln, mlssen
gekauft werden, da sie bei der Straffung bestimmter Muskeln helfen. Zu
diesem Zweck kdnnen Sie Gerate fur das Krafttraining kaufen.

Beim Kauf von Geraten flr das Herz-Kreislauf-Training und das Gewichtheben
sollte man sich fur Gerate entscheiden, die eine lange Lebensdauer haben.
Wahlen Sie dazu eine Marke aus, lesen Sie die Bewertungen der Benutzer und
wahlen Sie dann entsprechend.

Es ist wichtig, sich Uber die Gerate und ihre Einsatzmdglichkeiten sowie die
damit erzielbaren Ergebnisse zu informieren. Das ist das Wichtigste beim Kauf
eines Fitnessgerats.



Kapitel 8: Tipps fur Ernahrung und
Fitness flir einen gesunden Korper

Eines der wertvolilsten Projekte im Leben eines jeden Menschen ist
das eines gesunden Korpers. Es ist ganz natiirlich, dass jeder Mensch
auf diese Weise denkt.

Meistens haben wir die Angewohnheit, die wichtigen Dinge, die wir erledigen
mussen, auf spater zu verschieben, und so ist es auch bei solchen
Projekten.

Wenn Sie ein Projekt beginnen wollen, mussen Sie sich Ziele setzen, die
praktisch und sinnvoll sind. Solche Ziele sind leicht zu erreichen, da kein
groBer Druck auf Ihnen lastet. Sagen wir, 4 Pfund abzunehmen ware kein
Ziel, das man nicht erreichen kann, sondern ein realistischer Ansatz.

Dies ist ein Ziel, das jeder ohne groBen Druck erreichen kann. Und die Regel
ist nicht mit den Zielen erschrecken, da es eine Menge Idee, die den Geist
zusammen mit dem Koérper und Mut zu assimilieren, um fest auf die
Entscheidung bleiben kann.

1. Erstens: Achten Sie auf eine gesunde, nahrstoffreiche Ernahrung. Die
Erndhrung dient als Treibstoff fir den Kérper, der ihn funktionsfahig halt, so
die Empfehlung der Gesundheitsexperten. Der Verzehr der richtigen,
nahrstoffreichen und frischen Lebensmittel ist ein Muss. Nehmen Sie
auBerdem Vitamin- und Krauterpraparate zu sich.

2. Ruhen Sie sich so viel aus, wie Ihr Kérper braucht. Fir die schnellen
Augenbewegungen ist es ein Muss, die richtige Menge an Schlaf zu
bekommen, und zwar einen ohne Unterbrechungen. Der Ko&rper wird
aufgetankt, und wenn Heilungsprozesse erforderlich sind, werden diese auch
durch die Arbeit des Nervensystems unterstitzt.

Wenn Sie sich lethargisch flhlen, bedeutet das, dass Sie Ruhe brauchen. Sie
kénnen ein Nickerchen machen oder sich zurlicklehnen, um eine Weile zu
entspannen. Wenn Sie Schlafstérungen haben, mussen Sie einen Arzt
aufsuchen. Ubungen kénnen nicht durchgefiihrt werden, wenn Sie nicht
gesund und munter sind.



3. Man muss sich auf die Ziele konzentrieren, die man sich jetzt gesetzt
hat, und wenn es in der Vergangenheit Misserfolge gab, sind diese zu
vergessen. Solche Geflihle stéren. Sie missen glicklich sein Gber die Dinge
und Mdéglichkeiten, die Sie jetzt haben. Machen Sie einfach mit dem weiter,
was Sie sich zum Ziel gesetzt haben.



4. Der Koérper muss sich aufregen und sein Trainingsprogramm fortsetzen.
Der Schwerpunkt muss darauf liegen, Kalorien zu verbrennen und das
Uberschlssige Fett aus dem Kdrper zu beférdern. Der Geist muss inspiriert
werden, und es missen Ubungen durchgefiihrt werden, die den Geist bei
der Stange halten. Halten Sie den Geist aktiv, indem Sie ihn
herausfordern, sich zu steigern, zu trainieren, Dinge zu suchen und zu
interpretieren.

Auch Meditation kann einbezogen werden. Das hilft, den Stress abzubauen
und die Herzfrequenz nicht ansteigen zu lassen. Das wiederum steigert das
Gefuhl der Ruhe, des Glicks und des Fitbleibens.

5. Die Unterstltzung von Familie und Freunden ist ein Muss. Mit der
Flrsorge, Liebe und Wertschatzung dieser Menschen wird es leicht,
Fitnessziele zu erreichen.

6. Eines der besten Dinge, die man tun muss, ist lachen. Das heilt den
Kdrper und halt ihn gesund.

Alle oben genannten Tipps kénnen dazu beitragen, die Gesundheits- und
Lebensqualitat eines jeden Einzelnen zu verbessern.



Kapitel 9: Fitness: Definitiv keine
Zeitverschwendung

Der Zustand, in dem man fit ist, wird als Fitness bezeichnet. Es ware
grofBartig, wenn wir uns alle von Anfang bis Ende unseres Lebens
um unsere Fithess kimmern wiirden.

In den heiligen Blchern steht, dass der menschliche Kérper wie ein Tempel
ist und dass man es als seine Pflicht ansehen muss, ihn zu schitzen. Sich
um Geist und Kdrper zu kimmern, ist ein gltiger Akt.

Man sollte sich sehr anstrengen und auch viel Arbeit investieren, um es zu
erhalten. Es erfordert zwar einen intensiven Arbeitseinsatz, aber das Ergebnis
ist definitiv befriedigend. Es sind nur wenige Menschen, die diese Belohnung
eines gesunden und gllcklichen Lebens erhalten. Das ist nur die Tugend des
FleiBes.

Eines der wichtigsten Dinge, die in die Routine aufgenommen werden
sollten, ist die kdrperliche Bewegung. Zusammen mit der Fitness entwickelt
sich auch das Potenzial zur Bekampfung von Krankheiten. Und die
schrecklichste - Herzkrankheit kann auch kontrolliert werden.

Die ungltckliche Tatsache ist, dass sich in der heutigen Zeit nicht viele
Menschen an solchen Aktivitaten beteiligen. Dies ist die Hauptursache flr
verschiedene Krankheiten in der heutigen Zeit. Mit der steigenden Zahl der
Patienten ist das Krankenhaus zu einer florierenden Industrie geworden.

Es ist nicht so, dass die Patienten es sich ausgesucht haben.

Die vom Rat des Prasidenten, dem Fitness- und Gesundheitsrat,
vorgeschlagenen Fitnessaktivitaten fiur Schiler werden nicht befolgt. Wenn
dies geschieht, kénnte sich die Ration @ndern, da sie einen groBen Teil der
Bevdélkerung in den Vereinigten Staaten abdeckt.

Es besteht die Tendenz, dass die Jugendlichen mit dem Eintritt in das
Erwachsenenalter die Notwendigkeit kérperlicher Fitness vernachlassigen.
Dadurch sinkt die Widerstandskraft gegen Krankheiten und letztlich steigt
die Zahl der Patienten.



Die Zahl der Menschen, die Fithessibungen in ihre Lebensroutine aufnehmen,
liegt bei nur 58 Prozent der Gesamtbevédlkerung. Und die interessante
Tatsache



ist, dass diese Routine auch in der Freizeit betrieben wird. Auf der anderen
Seite, diejenigen, die Fitness-Programm als ein wesentliches im Leben
genommen haben, ist nur etwa 26 Prozent.

Dies ist haufig, sagen wir nur dreimal pro Woche. Dies ist der Bericht des
National Institute on Aging.

Es ist wichtig, dass man sich ein Leben lang an Ubungen hélt. Es ist jedoch
eine erwiesene Tatsache, dass viele Menschen dies ignorieren. Der Grund
daflr ist, dass viele Menschen denken, dass es nicht wirklich viel
Verbesserung auf den Wert des Lebens, das man fuhrt, zu machen.

Es wurde berichtet, dass die meisten Todesfalle auf Herzprobleme und
Unfalle zurickzufihren sind, die infolge von Verletzungen auftreten, die
nicht absichtlich herbeigeflihrt wurden, oder auf chronische Krankheiten
oder Krebs. Dies sind die haufigsten Grinde flr Todesfalle in der heutigen
Zeit.

Man muss nur einen Moment daran denken, dass alle oben erwahnten
Krankheiten verhindert werden kénnen. Und das geht ganz einfach, indem
man Ubungen in sein Programm aufnimmt. Sie miissen sich ein Leben lang
an diese Routine halten. Aber ja, zufallige Todesfalle dlirfen dabei nicht
mitgerechnet werden.
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