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Haftungsausschluss 
 
Dieses E-Book wurde ausschließlich zu Informationszwecken geschrieben. Es 

wurden alle Anstrengungen unternommen, um dieses E-Book so vollständig 

und genau wie möglich zu gestalten. 

 
Es können jedoch typografische oder inhaltliche Fehler enthalten sein. 

Außerdem enthält dieses ebook nur Informationen bis zum Datum der 

Veröffentlichung. Daher sollte dieses E-Book als Leitfaden und nicht als 

endgültige Quelle verwendet werden. 

Der Zweck dieses E-Books ist die Aufklärung. Der Autor und der 

Herausgeber übernehmen keine Gewähr für die Vollständigkeit der in 

diesem E-Book enthaltenen Informationen und haften nicht für etwaige 

Fehler oder Auslassungen. 

 
Der Autor und der Herausgeber übernehmen keine Haftung oder 

Verantwortung gegenüber natürlichen oder juristischen Personen in Bezug 

auf Verluste oder Schäden, die direkt oder indirekt durch dieses E-Book 

verursacht wurden oder angeblich verursacht werden. 
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Einführende Informationen 
 

 
Ganz gleich, zu welcher Altersgruppe Sie gehören, ob im 

Teenageralter oder in den 20er oder 30er Jahren, es ist ein Muss, 

Ihren Körper zu lieben und zu pflegen. 

 
Um einen gesunden Körper zu bekommen und zu erhalten, sollten Sie sich 

eine Routine mit regelmäßigem Sportprogramm zulegen. Wenn Ihr Körper 

in der Lage ist, alles zu tun und auch Freizeitaktivitäten zu genießen, dann 

sind Sie körperlich fit. Einem fitten Körper fällt es außerdem leicht, den 

Stress zu bewältigen und auch in ungünstigen Zeiten etwas zu arbeiten. 

 
Bei der körperlichen Fitness geht es um die Gesundheit von Herz, Muskeln, 

Lunge und allen anderen Körperteilen. Die Fitness des Körpers basiert auf 

den Einschränkungen, die dem Körper körperlich 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 über die Komponenten, die bei der 

körperlichen Fitness verwendet werden. Mit einem fitten Körper kann man 

länger überleben, da der Körper mehr Kapazität hat, um die erforderlichen 

Mengen an Sauerstoff und allen Nährstoffen, die für das perfekte 

Funktionieren des Körpers wichtig sind, zu halten und aufrechtzuerhalten. 

 
Wenn der Körper flexibel ist, kann man viele verschiedene Aktivitäten 

durchführen und den Körper in verschiedenen Stilen bewegen und auch die 

Gelenke bewegen. Die Ausdauer kann durch Übungen wie Joggen, 

Schwimmen und Laufen gesteigert werden, während die Muskeln gestärkt 

werden können, wenn man Liegestütze 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 

Aufwärmübungen zu beginnen. Wenn der Körper aufgewärmt ist, werden 

die Muskeln in einen Zustand versetzt, in dem sie die Belastung durch harte 

Übungen aushalten können. Und nach den Übungen müssen ein paar 

Übungen folgen, die den Körper wieder abkühlen lassen. Übertreiben Sie es 

nicht mit den Übungen. 

 
Es ist gut, täglich spazieren zu gehen. Aber wenn Sie regelmäßig Liegestütze 

machen, kann das negative Auswirkungen auf den Körper haben. Der 
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Zeitplan für körperliche Aktivitäten muss so geplant werden, dass der Körper 

auf alle Arten von Aktivitäten vorbereitet wird. Der Körper muss in der Lage 

sein, sowohl einfache als auch anstrengende Übungen durchzuführen. Die 

Übungen müssen sowohl kardiovaskulär als auch kraftorientiert sein. 
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Für den Anfang kann man einen Zeitplan aufstellen, in dem man zwei- oder 

dreimal pro Woche trainiert. 

 
Mit der Zeit kann man die Dauer und Häufigkeit erhöhen. 

Zusammen mit den Übungen muss man auch auf die Ernährung achten. Wer 

trainiert, um Übergewicht abzubauen, sollte auf eine kalorienarme Ernährung 

achten, die dem Körper 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 Süßigkeiten in der Nahrung zu sich 

zu nehmen. Alkohol, Koffein und Nikotin müssen strikt vermieden werden. 

Trinken Sie viel Wasser und versuchen Sie, nicht zu viel gesättigte Fette in 

Ihrer Ernährung aufzunehmen. 
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Kapitel 1: Wie man "Jederzeit Fitness" 

erreichen kann 
 

 

Jeder läuft 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 Veränderungen anzupassen 

und mit dem Druck und den sich ständig ändernden Bedingungen 

umzugehen. Wer fit ist, wird in allen Situationen einen ruhigen Geist und 

einen gesunden Körper haben. Körperliche Fitness umfasst sowohl die 

geistige als auch die körperliche Fitness. 

 
Auf der anderen Seite können wir sagen, dass Fitness ein anderer Name für 

Gesundheit ist. Der Druck des heutigen Lebens kann nur von denjenigen 

erfolgreich bewältigt 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 kräftig 

angesehen, und ihr Vitalitätsniveau steigt in jedem Punkt an. 

 
Auch die Evolutionstheorie besagt, dass nur derjenige, der körperlich und 

geistig fit ist, überleben und seine Gene weitervererben kann. Daher 

können wir sagen, dass Fitness ein Synonym für Gesundheit ist; es geht 

auch darum, sich an die Umgebung und die sich verändernde Umwelt 

anzupassen. Dazu muss man auch regelmäßig Sport treiben, um sich 

anzupassen und in der sich ständig verändernden Umgebung zu bestehen. 

 
Es gibt viele Menschen, die sich nicht um die Fitness kümmern und ihr keine 

große 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 können nur genossen werden, wenn man 

fit ist. 

 
Ist es möglich, immer fit zu bleiben? Ja, wenn man allen Dingen im Leben 

positiv gegenübersteht, 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 Fuß zu 

gehen oder die Treppe anstelle des Aufzugs zu nehmen. 

 
Es ist eine gute Idee, sich fit zu halten, wenn man gezwungen ist, körperliche 
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Arbeit zu verrichten. Dies ist eine starke Basis für Fitness. Dadurch werden 

Sie frei und Ihr Geist wird friedlich. Zusammen mit diesem Ihr Vertrauen 

Ebene würde auch steigen, wie dann würden Sie bereit sein, alles zu nehmen, 

wie es kommt Ihren Weg. 
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Fitnesstraining bedeutet nichts anderes, als die Muskeln so zu trainieren, 

dass der Körper fit gemacht wird. Im Gegenzug erhält man Fitness in Bezug 

auf Aerobic und Muskeln, was die Standfestigkeit und Elastizität des 

menschlichen Körpers verbessert. Bevor Sie jedoch einen Plan für 

körperliches Fitnesstraining aufstellen, müssen Sie Ihre eigene körperliche 

Leistungsfähigkeit überprüfen. Dies kann man bei seinem Arzt überprüfen 

lassen. 

 
Man muss regelmäßig 30 bis 40 Minuten lang trainieren, und die 

Übungen können Laufen, Schwimmen, Radfahren oder Tanzen usw. 

umfassen. 

 
Um die besten Ergebnisse zu erzielen, muss die Aufmerksamkeit auf die 

muskuläre Fitness gerichtet werden. Wenn die richtige Ausbildung Programm 

aufgenommen wird, dann kann es dazu führen, dass die Stärke der 

schwachen Muskeln zu verbessern. Zusammen mit all dies muss man auch 

richtige ausgewogene Ernährung zu nehmen. 
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Kapitel 2: Bewegung im Freien und 

Fitness 
 

 

Mit dem Wandel der Zeit sind alle damit vertraut, was sie brauchen, 

um fit zu sein. 

 
Egal, ob die körperliche Betätigung in der Halle oder im Freien stattfindet, 

jeder nimmt die Gelegenheit wahr, die ihn körperlich fit hält. 

 
Neben den Indoor-Übungen sind jetzt auch Outdoor-Übungen in Mode 

gekommen. Mit den Übungen kann man folgende Vorteile erhalten. 

 
1. Um optimal zu trainieren und den größtmöglichen Nutzen zu erzielen, 

sind nur wenige Geräte erforderlich. Darüber hinaus gibt es ein paar 

Übungen, die ohne Maschinen durchgeführt werden können. 

 
2. Man muss nicht zu den Menschen gehören, die einen stören, und man 

muss nicht in der Menge sein. 

 
3. Sie müssen nicht zu Fuß 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 Gründe, die wir nicht in die Liste aufnehmen können, die auch 

die Gründe für die Aufnahme der Routine für Übungen im Freien sind. Es 

gibt viele andere Dinge, über die man nachdenken kann. Nachdem man 

über die Vorteile von Übungen im Freien Bescheid weiß, muss man nun 

wissen, mit welchen Aktivitäten man sich im Freien beschäftigen kann. 

 
Hier ist eine Liste mit einigen der besten Übungen im Freien. Für alle, die 

mit großem Elan trainieren und schwitzen wollen, sind diese Übungen die 
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1. Lunges - das ist eine Übung, bei der alle Muskeln der Beine und des 

Gesäßes in Bewegung gesetzt werden. Dafür ist sie perfekt gemacht. Wenn 

Sie es perfekt hinbekommen, dann versuchen Sie Lunges im Stehen, Heben, 

Walken und Aufbäumen. 

 
2. Liegestütze - eine der besten Übungen für den Oberkörper sind 

Liegestütze. In der heutigen Zeit wird sie nur noch von wenigen Menschen 

ausgeführt, da Maschinen zum Drücken bevorzugt werden. Es ist die beste 

Übung, für die man nicht einmal ein Werkzeug braucht. Die Grundstufe der 

Liegestütze umfasst normale, enge und weite Griffe. Mit diesen drei 

Grundbewegungen lassen sich die Schulter-, Brust- und Trizepsmuskeln 

anregen. Wenn du deine Hände anhebst, kannst du die Bewegungen leicht 

ausführen. Wenn Sie härtere Bewegungen versuchen wollen, heben Sie die 

Füße an. Wenn Sie bereits ein Experte sind, versuchen Sie es mit hüpfenden 

Liegestützen 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 Überkopf- oder 

Stapelhocke versuchen. Wenn man sie kontinuierlich ausführt und die Beine 

müde werden, dann ist das Ergebnis erreicht. 

 
4. Step ups - dies ist eine grausame Übung. Die erforderliche 

Ausrüstung ist eine Bank. Sie müssen auf und ab gehen. Der Kopf muss 

hoch oben bleiben und der Rücken muss gerade sein. Das ist auch gut 

für die Hitze. 



Fitness-Elemente 

101 

Seite 13 

 

 

 

Kapitel 3: Erreichen des vollen Potenzials 

Ihres Körpers  
 

 

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 Körper wie den eines Athleten zu bekommen. 

 
Aber Tatsache ist, dass körperliche Fitness bedeutet, dass man die 

Ausdauer für alle körperlichen Aktivitäten haben muss und das 

Widerstandsniveau des Körpers optimal sein muss. Und man erreicht den 

Zenit der Fitness, wenn der Körper alles, was erforderlich ist, auf einem 

Niveau hat, das man als das Beste bezeichnen kann. 

 
Es gibt ein Missverständnis in den Köpfen vieler, dass Zenit Fitness ist für 

diejenigen, die unter dem Alter von 30 Jahren sind, aber es ist nicht wahr, 

Männer über diesem Alter zu hoch fit sein kann. Fitness, die die feinste ist, ist 

die eine, die erreicht wird, wenn man einen athletischen Körper gebaut hat 

oder wenn hat die Macht, alle Aufgaben, in allen, wenn die Muskeln hart für 

Sie arbeiten können. 

 
Man muss sich ausgewogen und vollwertig ernähren, um die Kraft der 

Muskeln zu steigern. Die beste Fitness ist eine, die in der Lage ist, die 

Energie im Körper aufrechtzuerhalten und die Kraft hat, die wesentlichen 

Aufgaben zu erfüllen. 

 
Bei der Ernährung muss man die optimale Kalorienzahl zu sich nehmen. 

Denjenigen, die Sport treiben, um ihr Gewicht zu reduzieren, wird 

strengstens empfohlen, nicht völlig auf kalorienhaltige Lebensmittel zu 

verzichten. Kalorien sind unverzichtbar, denn sie helfen bei der Bewältigung 

der alltäglichen Aufgaben. Nehmen Sie viele Ballaststoffe zu sich. 

 
Dies hilft bei der Verbesserung der Verdauung und der Darmbewegung. Mit 

einer Ernährung, die Weizenbrot, Obst und Gemüse enthält, die reich an 

Ballaststoffen sind, kann man sich satt fühlen. Dies hilft bei der Kontrolle des 

Hungers. Grünes Gemüse und Obst sind ein Muss, da sie alle wichtigen 

Vitamine und Mineralien enthalten, die für den Körper wichtig sind. Dies 

würde auch Ihre Stärke und Kraft zur Bekämpfung von Krankheiten erhöhen. 

All dies würde dazu führen, dass Sie die beste Fitness zu bekommen. 
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Versuchen Sie auch, aktiv zu sein. Ein Lebensstil, bei dem man die ganze Zeit 

sitzt, muss vermieden werden. Sie müssen sich regelmäßig bewegen. Wenn 

Ihr Körper ein Teil von 
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eine Routine, in der Sie viele körperliche Übungen machen, dann würde 

Ihre Ausdauer erhalten bleiben und Ihre Muskeln würden auch stark sein. 

diejenigen, die ruhig und nicht viel aktiv sind, neigen dazu, in der Mitte 

ihres Körpers schlaff zu werden. Ihr Körper 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 können die Treppe 

statt des Aufzugs nehmen oder Ihren Körper dehnen oder sogar 10 

Minuten lang auf dem Laufband laufen. Seien Sie niemals grausam zu 

Ihrem Körper. 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 Körperorgane und den Geist zu heilen und zu 
revitalisieren. 
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Kapitel 4: Wie man ein gutes Leben und 

Fitness erreicht 
 

 

Können Sie feststellen, ob Sie ein gutes und gesundes Leben 

führen? Stellen Sie Ihrem Arzt einige gesundheitsbezogene Fragen, 

wenn Sie Ihren Arzt aufsuchen? 

 
Ein gutes Leben und körperliche Fitness sind in gewisser Weise ähnlich, aber 

nicht alle Menschen sind damit einverstanden. Wenn Sie körperlich fit sind, 

werden Sie definitiv ein gutes und gesundes Leben führen, ohne krank zu 

werden. Wenn Sie bereits ein tolles Leben führen, bedeutet das nicht 

zwangsläufig, dass Sie fit sind. 

 
Woran kann man also erkennen, ob man körperlich fit ist oder nicht und wie 

gesund man lebt? 

 
Machen Sie sich zunächst einmal klar, was gesundes Leben bedeutet? Für 

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 großem Leben ist, egal 

ob Sie reich sind oder nicht, dann ist es an der Zeit, dass Sie ein besseres 

Leben für sich wählen. Wenn Sie daran glauben, dann sollten Sie auch 

körperlich fit sein. 

 
Sie werden mehr Geld verdienen können, wenn Sie gesund bleiben. Das 

liegt daran, dass Sie seltener krank werden, da Sie ein gesundes und gutes 

Leben führen werden. Wenn Sie wollen, können Sie länger 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 für 

Ihre Medikamente ausgegeben. 

 
Wenn Sie sich körperlich betätigen und regelmäßig Sport treiben, dann 

versichere ich Ihnen, dass Sie gesund und glücklich bleiben werden. Um 

körperlich fit und gesund zu bleiben, ist Fitnesstraining ein guter Weg. 

Wenn Sie dann können 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 können. Das ist 

sehr praktisch, weil man es dann jederzeit und an jedem Ort des Hauses 
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machen kann. 

 
Als nächstes müssen Sie Ihre Lebensweise überprüfen. Machst du gerade ein 

Fitnesstraining? Fragen Sie sich, ob Sie normalerweise krank werden? Dies 

sind einige 
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notwendige Fragen, die man stellen muss, um den Gesundheitszustand zu 

finden. Wenn Sie nicht ein glückliches und gesundes Leben verbringen, 

dann müssen Sie anfangen zu trainieren, weil es noch nicht zu spät ist und 

Sie müssen versuchen, weit weg von ungesunden Lebensstil zu bleiben. 

 
Denken Sie darüber nach, wie Sie mit einem gesunden Leben beginnen 

können? Es klingt wirklich einfach, dass Sie jederzeit mit dem Training 

beginnen können. Dazu müssen Sie aber erst einmal Ihren ungesunden 

Lebensstil ändern. Denn es ist fast unmöglich, von heute auf morgen alles 

richtig zu machen. 

 
Schritt für Schritt werden Sie die Veränderungen in Ihnen spüren. Sie 

werden anfangen, positiv zu denken und nach und nach Ihren ungesunden 

Lebensstil aufgeben. Es ist also besser spät als nie. Denken Sie darüber 

nach und beginnen Sie Ihr Fitnesstraining früher. 
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Kapitel 5: Fitness macht Spaß mit 

Workout-Ideen 
 

 

Oft haben Sie von jemandem, mit dem Sie trainieren möchten, ein 

großes "Nein" gehört. Das liegt daran, dass es ziemlich langweilig 

ist, allein zu trainieren. 

 
Es ist auch möglich, dass Sie etwas Spaß zu tun, während Sie tun müssen, 

Übung im Fitnessstudio. Die Tatsache, dass Sie dazu neigen, Spaß zu 

haben, ist, weil es langweilig wird, für das gleiche Trainingsprogramm für 

einen langen Zeitraum durchzuführen. 

 
Es muss jedoch beachtet werden, dass Nachlässigkeit im Training Ihrer 

Gesundheit schaden kann, da viele Fettleibigkeit und Herzkrankheiten 

zunehmen. Es wäre gut, wenn Sie Ihren Körper gesund halten und ein 

glücklicheres Leben führen würden. 

 
Für die Aufrechterhaltung einer guten Gesundheit sind nur Sie selbst 

verantwortlich, jetzt und für immer. Dies ist der Grund, warum Sie Fitness-

Training benötigen, um Ihren Körper in einem gesunden Zustand zu halten. 

Wenn Sie es nicht schaffen, Ihre Gesundheit in Ordnung zu halten, kann 

dies zu Krankheiten führen, die Ihr Leben elend und unglücklich machen 

können. 

 
Wenn Sie übergewichtig sind und keine Krankheiten wie Herzkrankheiten 

oder Diabetes haben, müssen Sie mit dem Training beginnen, bevor es zu 

spät ist. Auf diese Weise halten Sie sich fit und bekommen einen attraktiven 

Körper, mit dem Sie am Strand angeben können. 

 
Wenn Ihnen das übliche Fitnesstraining trotzdem zu langweilig ist, können 

Sie verschiedene Workouts ausprobieren, die Ihr regelmäßiges 

Trainingsprogramm unterhaltsamer machen. Es gibt unterhaltsame 

Aktivitäten, die Sie genießen können. Gleichzeitig wird der Spaß Ihnen eine 

qualitativ hochwertige Fitness-Trainingserfahrung bieten. 

 
In erster Linie glauben viele Menschen oder vielleicht auch Sie, dass man 

sich nur im Fitnessstudio körperlich anstrengen kann. 

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



Fitness-Elemente 

101 

Seite 20 

 

 

hinausschauen. Aktive Sportarten wie Golf, Schwimmen, Fußball, Tennis 

und Basketball sind allesamt Funsportarten. Mit diesen Sportarten können 

Sie ein gutes Fitnesstraining absolvieren. Es gibt zum Beispiel viele 

Tennisplätze und -clubs, in denen man das Spielen lernen kann. Wenn 
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Wenn Sie möchten, können Sie auch Familienmitglieder mit einbeziehen, 

damit es mehr Spaß macht. Auf diese Weise können Sie die Fitness fördern 

und gleichzeitig Spaß haben. 

 
Wenn Sie kein Sporttyp sind und denken, dass Sport keinen Spaß macht, 

können Sie an Tanzen denken. Tanzen ist eine weitere Möglichkeit, 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 Tanzfläche 

herumlaufen. Verschiedene Tanzbewegungen helfen Ihnen, fit zu bleiben 

und dabei den Spaß nicht aus den Augen zu verlieren. 

 
Tanzen ist eine großartige Alternative zu den langweiligen 

Trainingsplänen. Es ist wichtig, dass Sie sich zu Sport- oder Tanzkursen 

anmelden, wenn Sie sich mit etwas Unterhaltung fit halten wollen. 
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Kapitel 6: Auswahl des richtigen Fitness-

Trainers für Sie 
 

 

Heutzutage machen sich die meisten Menschen zunehmend Sorgen 

um ihre körperliche Gesundheit, und warum sollte das nicht jeder 

tun? 

 
Da es immer mehr Fälle von Fettleibigkeit, Diabetes und Herzkrankheiten 

gibt, ist es notwendig, dass Sie sich auf Ihren Körper konzentrieren. Denken 

Sie daran, dass nur Sie selbst für Ihren Körper verantwortlich sind, nicht 

jemand anders. Wenn Sie ein glücklicheres und zufriedeneres Leben führen 

wollen, müssen Sie sich um Ihren Körper kümmern. 

 
Die Technologie nimmt ständig zu, und sie ist auch nützlich, aber sie hat 

auch viele Nachteile, die nicht zu vernachlässigen 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 übergegangen sind, dass sie sich nicht 

einmal mehr um ihren Körper kümmern können. Hartes Arbeiten an einem 

einzigen Platz vor einer Klimaanlage ist weder eine gute Idee noch ist es 

gesund. 

 
Aber ja, Ihre Finger bewegen sich, während Sie am Computer arbeiten! Aber 

ist das genug? Den ganzen Tag lang Dokumente zu schreiben und zu tippen 

ist kein gutes Training. Eine gute Übung bedeutet, dass Sie Ihren ganzen 

Körper und alle Körperteile trainieren müssen. 

 
Heutzutage gibt es Hunderte und Tausende von Fitnesszentren und 

Fitnessstudios, die leicht zu finden sind. Dennoch, durch die gleichen 

langweiligen Übung Zeitpläne kann sich als frustrierend und anstrengend 

die meiste Zeit. Abgesehen davon, dass man alle Übungen jeden Tag 

wiederholt und sich dabei langweilt, stellt man manchmal auch fest, dass 

das Training keine schnellen Ergebnisse bringt. 

 
Ich weiß, 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 darüber nachdenken, den richtigen 

Fitnesstrainer für Ihr Körpertraining auszuwählen, damit Sie Ihre Ziele 
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erreichen und auch während Ihres Trainingsplans motiviert bleiben. 
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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 können, dass sie ihre 

Arbeit gut machen und wissen, wie sie ihren Körper pflegen müssen. 

 
• Das nächste, worauf Sie bei einem Fitnesstrainer achten müssen, ist, 

ob er tatsächlich qualifiziert ist, im Falle einer Verletzung Erste Hilfe 

zu leisten. Sie müssen sich darüber 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 körperlichen Verletzungen umgehen kann. 

 
• Wählen Sie einen Fitnesstrainer, der genügend Erfahrung hat, denn 

Erfahrung ist auch ein wichtiger Faktor. Der richtige Trainer für Sie 

ist derjenige, der mit verschiedenen Menschen gearbeitet hat, die ein 

positives Feedback gegeben haben. 
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Kapitel 7: Die verschiedenen 

Fitnessgeräte für den perfekten Körper 
 

 

Es gibt viele Gründe, warum man einen Körper haben möchte, der 

atemberaubend aussieht. 

 
Einer der Gründe ist die Anziehung der Männer oder Frauen, wie der Fall 

sein kann und andere wollen es für die Gründe im Zusammenhang mit der 

Gesundheit und es gibt ein paar, die nur Training, wie sie genießen diese 

Tätigkeit. 

 
Um eine gut aussehende Figur zu bekommen, werden verschiedene 

Methoden angewandt. Man muss die richtige Option wählen, denn nicht alle 

sind sicher für 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 Körper. Manche 

entscheiden sich auch für die chirurgische Fettabsaugung. Tatsache ist 

jedoch, dass diese Methode nur für kurze Zeit Wirkung zeigt. Man sollte 

Sport treiben, um das verlorene Gewicht zu halten und das Fett davon 

abzuhalten, sich wieder im Körper anzusammeln. 

 
Es ist eine erwiesene Tatsache, dass Muskeln die Fettverbrennung 

ankurbeln. Um das angesammelte Fett zu verbrennen, muss man trainieren 

und die Muskeln stärken. 

 
Unser Körper braucht regelmäßig Nährstoffe in einer bestimmten Menge. 

Diejenigen, die strenge Diätpläne befolgen oder nicht essen, um das Fett 

fernzuhalten, entziehen dem Körper diese lebenswichtigen Nährstoffe und 

schaden ihm letztlich. Die beste Ernährung ist eine, die alle Nährstoffe in 

der optimalen Menge liefert, und man muss sich regelmäßig bewegen, um 

den Körper 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 

Körpers zu nehmen. Sie haben auch nicht die Zeit, ins Fitnessstudio zu 

gehen. In diesem die beste Lösung ist, einige Fitnessgeräte zu Hause selbst 

zu bekommen. 
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Man kann aus den verschiedenen Heimfitnessgeräten wählen, die auf dem 

Markt erhältlich sind. Aber da der Markt mit solchen Fitnessgeräten 

überschwemmt ist, muss man sorgfältig entscheiden, welches Gerät man 

für die besten Ergebnisse benötigt. 
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Die Lösung für dieses Problem ist, dass man verstehen muss, welche Geräte 

es gibt. Laufen Sie nicht den Marken hinterher. An erster Stelle stehen die 

Geräte für das Herz-Kreislauf-Training. Das ist das wichtigste Gerät. Dafür 

müssen Sie Laufband, Ellipsentrainer und Crosstrainer kaufen. 

 
Geräte, die den Körper stärken und die Muskeln entwickeln, müssen 

gekauft werden, da sie bei der Straffung bestimmter Muskeln helfen. Zu 

diesem Zweck können Sie Geräte für das Krafttraining kaufen. 

 
Beim Kauf von Geräten für das Herz-Kreislauf-Training und das Gewichtheben 

sollte man sich für Geräte entscheiden, die eine lange Lebensdauer haben. 

Wählen Sie dazu eine Marke aus, lesen Sie die Bewertungen der Benutzer und 

wählen Sie dann entsprechend. 

 
Es ist wichtig, sich über die Geräte und ihre Einsatzmöglichkeiten sowie die 

damit erzielbaren Ergebnisse zu informieren. Das ist das Wichtigste beim Kauf 

eines Fitnessgeräts. 
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Kapitel 8: Tipps für Ernährung und 

Fitness für einen gesunden Körper 
 

 

Eines der wertvollsten Projekte im Leben eines jeden Menschen ist 

das eines gesunden Körpers. Es ist ganz natürlich, dass jeder Mensch 

auf diese Weise denkt. 

 
Meistens haben wir die Angewohnheit, die wichtigen Dinge, die wir erledigen 

müssen, auf später zu verschieben, und so ist es auch bei solchen 

Projekten. 

 
Wenn Sie ein Projekt beginnen wollen, müssen Sie sich Ziele setzen, die 

praktisch und sinnvoll sind. Solche Ziele sind leicht zu erreichen, da kein 

großer Druck auf Ihnen lastet. Sagen wir, 4 Pfund abzunehmen wäre kein 

Ziel, das man nicht erreichen kann, sondern ein realistischer Ansatz. 

 
Dies ist ein Ziel, das jeder ohne großen Druck erreichen kann. Und die Regel 

ist nicht mit den Zielen erschrecken, da es eine Menge Idee, die den Geist 

zusammen mit dem Körper und Mut zu assimilieren, um fest auf die 

Entscheidung bleiben kann. 

 
1. Erstens: Achten Sie auf eine gesunde, nährstoffreiche Ernährung. Die 

Ernährung dient als Treibstoff für den Körper, der ihn funktionsfähig hält, so 

die Empfehlung der Gesundheitsexperten. Der Verzehr der richtigen, 

nährstoffreichen und frischen Lebensmittel ist ein Muss. Nehmen Sie 

außerdem Vitamin- und Kräuterpräparate zu sich. 

 
2. Ruhen Sie sich so viel aus, wie Ihr Körper braucht. Für die schnellen 

Augenbewegungen ist es ein Muss, die richtige Menge an Schlaf zu 

bekommen, und zwar einen ohne Unterbrechungen. Der Körper wird 

aufgetankt, und wenn Heilungsprozesse erforderlich sind, werden diese auch 

durch die Arbeit des Nervensystems unterstützt. 

 
Wenn Sie sich lethargisch fühlen, bedeutet das, dass Sie Ruhe brauchen. Sie 

können ein Nickerchen machen oder sich zurücklehnen, um eine Weile zu 

entspannen. Wenn Sie Schlafstörungen haben, müssen Sie einen Arzt 

aufsuchen. Übungen können nicht durchgeführt werden, wenn Sie nicht 

gesund und munter sind. 



Fitness-Elemente 

101 

Seite 29 

 

 

 
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 Gefühle stören. Sie müssen glücklich sein über die Dinge 

und Möglichkeiten, die Sie jetzt haben. Machen Sie einfach mit dem weiter, 

was Sie sich zum Ziel gesetzt haben. 
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4. Der Körper muss sich aufregen und sein Trainingsprogramm fortsetzen. 

Der Schwerpunkt muss darauf liegen, Kalorien zu verbrennen und das 

überschüssige Fett aus dem Körper zu befördern. Der Geist muss inspiriert 

werden, und es müssen Übungen durchgeführt 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 

Gefühl der Ruhe, des Glücks und des Fitbleibens. 

 
5. Die Unterstützung von Familie und Freunden ist ein Muss. Mit der 

Fürsorge, Liebe und Wertschätzung dieser Menschen wird es leicht, 

Fitnessziele zu erreichen. 

 
6. Eines der besten Dinge, die man tun muss, ist lachen. Das heilt den 

Körper und hält ihn gesund. 

 
Alle oben genannten Tipps können dazu beitragen, die Gesundheits- und 

Lebensqualität eines jeden Einzelnen zu verbessern. 
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Kapitel 9: Fitness: Definitiv keine 

Zeitverschwendung  
 

 

Der Zustand, in dem man fit ist, wird als Fitness bezeichnet. Es wäre 

großartig, wenn wir uns alle von Anfang bis Ende unseres Lebens 

um unsere Fitness kümmern würden. 

 
In den heiligen Büchern steht, dass der menschliche Körper wie ein Tempel 

ist und dass man es als seine Pflicht ansehen muss, ihn zu schützen. Sich 

um Geist und Körper zu kümmern, ist ein gütiger 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 glücklichen Lebens erhalten. Das ist nur die Tugend des 

Fleißes. 

 
Eines der wichtigsten Dinge, die in die Routine aufgenommen werden 

sollten, ist die körperliche Bewegung. Zusammen mit der Fitness entwickelt 

sich auch das Potenzial zur Bekämpfung von Krankheiten. Und die 

schrecklichste - Herzkrankheit kann auch kontrolliert werden. 

 
Die unglückliche Tatsache ist, dass sich in der heutigen Zeit nicht viele 

Menschen an solchen Aktivitäten beteiligen. Dies ist die Hauptursache für 

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 Präsidenten, dem Fitness- und Gesundheitsrat, 

vorgeschlagenen Fitnessaktivitäten für Schüler werden nicht befolgt. Wenn 

dies geschieht, könnte sich die Ration ändern, da sie einen großen Teil der 

Bevölkerung in den Vereinigten Staaten abdeckt. 

 
Es besteht die Tendenz, dass die Jugendlichen mit dem Eintritt in das 

Erwachsenenalter die Notwendigkeit körperlicher Fitness vernachlässigen. 

Dadurch sinkt die Widerstandskraft gegen Krankheiten und letztlich steigt 

die Zahl der Patienten. 
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Die Zahl der Menschen, die Fitnessübungen in ihre Lebensroutine aufnehmen, 

liegt bei nur 58 Prozent der Gesamtbevölkerung. Und die interessante 

Tatsache 
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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 häufig, 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 Übungen hält. Es ist jedoch 

eine erwiesene Tatsache, dass viele Menschen dies ignorieren. Der Grund 

dafür ist, dass viele Menschen denken, dass es nicht wirklich viel 

Verbesserung auf den Wert des Lebens, das man führt, zu machen. 

 
Es wurde berichtet, dass die meisten Todesfälle auf Herzprobleme und 

Unfälle zurückzuführen sind, die infolge von Verletzungen auftreten, die 

nicht absichtlich herbeigeführt wurden, oder auf chronische Krankheiten 

oder Krebs. Dies sind die häufigsten Gründe für Todesfälle in der heutigen 

Zeit. 

 
Man muss nur einen Moment daran denken, dass alle oben erwähnten 

Krankheiten verhindert werden können. Und das geht ganz einfach, indem 

man Übungen in sein Programm aufnimmt. Sie müssen sich ein Leben lang 

an diese Routine halten. Aber ja, zufällige Todesfälle dürfen dabei nicht 

mitgerechnet werden. 
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