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HAFTUNGSAUSSCHLUSS / 
RECHTSHINWEIS 

Die in diesem E-Book enthaltenen Informationen geben die Meinung des Herausgebers 

zum Zeitpunkt der Veröffentlichung wieder. Der Herausgeber behält sich das Recht vor, 

seine Ansichten auf der Grundlage neuer Bedingungen zu ändern und zu aktualisieren. 

 
Diese Informationen werden nicht von einem Mediziner präsentiert und dienen nur zu 

Bildungs- und Informationszwecken. Der Inhalt ist nicht als Ersatz für eine 

professionelle medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung gedacht. Wenden 

Sie sich bei allen Fragen zu Ihrem Gesundheitszustand immer an Ihren Arzt oder einen 

anderen qualifizierten Gesundheitsdienstleister. Ignorieren Sie niemals einen 

professionellen medizinischen Rat oder zögern Sie es hinaus, ihn aufgrund von 

Informationen, die Sie gelesen haben, einzuholen. 

 
Da natürliche und/oder Nahrungsergänzungsmittel nicht von der FDA zugelassen sind, 

müssen sie auf dem Produktetikett mit einem zweiteiligen Haftungsausschluss 

versehen werden: dass die Aussage nicht von der FDA bewertet wurde und dass das 

Produkt nicht zur "Diagnose, Behandlung, Heilung oder Vorbeugung von Krankheiten" 

bestimmt ist. 

 
Der Herausgeber hat sich bei der Erstellung dieses E-Books um größtmögliche 

Genauigkeit und Vollständigkeit bemüht, kann jedoch aufgrund der sich schnell 

verändernden Natur des Internets zu keiner Zeit für die Richtigkeit des Inhalts 

garantieren oder einstehen. 

 
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 werden, wie in allen anderen Bereichen des Lebens auch, 
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keine Einkommensgarantien gegeben. Beispiele in diesen Materialien sind nicht als ein 

Versprechen oder eine Garantie für den Verdienst zu interpretieren. Die 

Verdienstmöglichkeiten hängen vollständig von der Person ab, die unser Produkt, 

unsere Ideen und Techniken anwendet. Die Leser werden gewarnt, auf ihr eigenes 

Urteil über ihre individuellen Umstände zu antworten und entsprechend zu handeln. 
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Dieses ebook ist nicht als Quelle für rechtliche, geschäftliche, buchhalterische oder 

finanzielle Beratung gedacht. Allen Lesern wird empfohlen, die Dienste kompetenter 

Fachleute in den Bereichen Recht, Wirtschaft, Buchhaltung und Finanzen in Anspruch 

zu nehmen. 

 
Dieses ebook ist in Arial geschrieben; daher sollten Sie das Buch ausdrucken, um es 

leichter lesen zu können. 
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Einführung 
 
Gesundheit, Fitness und Bewegung sind Themen, die in aller Munde sind. Meistens 

sind es Fragen wie diese, die sich die Menschen häufig stellen: 

 
• Was ist die neueste Modediät? 

• Funktioniert sie? 

• Wo können Sie trainieren gehen? 

• Gibt es Workouts, die einen Gewichtsverlust garantieren? 

 

Aber auch wenn es heutzutage in Mode ist, halten sich nur wenige tatsächlich an einen 

gesunden Lebensstil. Die meisten Menschen essen immer noch Junkfood und füllen 

ihre Teller mit Fetten und Kohlenhydraten. Die meisten sitzen immer noch lieber auf der 

Couch und sehen fern, als im Fitnessstudio zu trainieren oder zu joggen. Alte 

Gewohnheiten lassen sich eben nur schwer ablegen. Aber der Beginn einer gesunden 

Lebensweise ist gar nicht so unmöglich, wie man denkt. Mit Engagement und Disziplin 

können Sie sich tatsächlich auf den Weg zu Gesundheit und Fitness machen. Es wird 

hart sein, aber stellen Sie sich vor, was Sie dafür bekommen werden. 

 
Wer gesund lebt, kann mehr von seinem Leben genießen, nicht nur in Bezug auf das 

Erreichen eines Alters von 100 Jahren, sondern auch, weil er jeden Augenblick seines 

Lebens genießen kann, weil er frei von Krankheiten ist. Menschen, die sich richtig 

ernähren, sind oft leistungsfähiger bei der Erledigung ihrer Aufgaben im Büro und 

können in ihrer Karriere besser vorankommen. Diese Leute nehmen keinen Urlaub, und 

wenn, dann nutzen sie ihn, um Spaß zu haben und sich zu erholen, und nicht, um sich 

von einer schweren Krankheit zu erholen. 

 
Menschen, die sich gesund ernähren und Sport treiben, haben auch einen tollen Körper 

und sind körperlich attraktiver. Es ist wahrscheinlicher, dass sie ein besseres Sexleben 

und mehr romantische Beziehungen haben, was sie wiederum zufriedener mit dem 

Leben machen kann. Diese Dinge sind miteinander verknüpft. Beginnen Sie in einem 

positiven Licht und Sie werden auch mit einem positiven Licht enden. 
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Aber warum halten die Menschen trotz der zahlreichen Vorteile, die ein gesunder 

Lebensstil mit sich bringt, immer noch an ihren alten Gewohnheiten fest? Einer der 

Gründe ist natürlich die mangelnde Bereitschaft. Denn wer will schon etwas aufgeben, 

das er gerne tut oder isst? Die meisten Menschen werden nicht bereit sein, sich von 

etwas zu trennen, an das sie sich so sehr gewöhnt haben. Stellen Sie sich vor, Sie 

verabschieden sich von einer Leibspeise oder einem Hobby, das Sie glücklich macht - 

würden Sie es tun? 

 
Ein weiterer Grund ist vielleicht die Schwierigkeit. Die meisten Menschen versuchen 

aus verschiedenen Gründen, ihre Gewohnheiten zu ändern, sei es aus 

gesundheitlichen Gründen, wegen Beziehungsproblemen oder auch aus finanziellen 

Gründen, aber meistens ziehen sie ihre Pläne nicht durch. Sie versuchen es eine 

Woche lang, machen vielleicht ein paar Wochen weiter und kehren dann nach einiger 

Zeit zu ihren alten Gewohnheiten zurück. Sie halten nicht an ihren Plänen fest. 

 
Einer der Hauptgründe, warum ihnen die Lust fehlt, ist. Um bei der Bekämpfung einer 

schlechten Angewohnheit erfolgreich zu sein, müssen Sie es wirklich wollen. Man muss 

dafür sorgen, dass nicht jede Versuchung zur Versuchung wird. Manchmal reicht die 

Willenskraft dafür nicht aus. Sie brauchen auch die Unterstützung der Menschen in 

Ihrem Umfeld. Aus diesem Grund haben viele der Programme, die zur Zeit entwickelt 

werden, um Menschen zu helfen, sich zu ändern, ein Netzwerk von 

Unterstützungssystemen, die ihren Mitgliedern helfen werden. 

 
Wenn Sie also einen gesunden Lebensstil mit Fitness und Bewegung leben wollen, 

sollten Sie jetzt damit anfangen. Es bringt viele Vorteile mit sich. Sie müssen sich nur 

voll dafür einsetzen und Ihr eigenes Unterstützungssystem aufbauen. 

 
Wir ermutigen Sie, weiter zu lesen, damit Sie mehr über Übungen, Fitness, Ernährung 

usw. erfahren. 

 
Fangen wir an. 
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Kapitel 1: Wissen über Fitness, Gesundheit und Bewegung 

 
Eine Diät allein reicht nicht aus, um Gewicht zu verlieren und es zu halten. Eine Diät 

allein reicht in der Tat nicht aus, um gesünder zu leben. Um fit und gesund zu bleiben, 

sind mäßige, zeitlich abgestimmte Übungen und eine cholesterin- und fettarme 

Ernährung unabdingbar. Tatsächlich werden Körperfett und Cholesterin von den 

meisten Fitnessbegeisterten missverstanden. Ebenso werden auch Kohlenhydrate und 

Kalorien falsch verstanden. 

 
Wenn Sie versuchen, Gewicht zu verlieren und ein gesünderes Leben zu führen, 

müssen Sie ein paar Details verstehen, um Ihre Ziele zu erreichen. In der Welt gibt es 

alle Arten von Menschen und viele erlitten Krankheiten, Verletzungen oder andere 

Schäden, die ihre körperlichen Aktivitäten zu begrenzen. Dennoch können diese 

Menschen in Maßen trainieren. Die Experten haben Tabellen für verletzte oder kranke 

Menschen erstellt, die ihnen helfen, zu lernen, wie man sich mäßig bewegt. Bewegung 

hilft uns, Kalorien, Fett, Kohlenhydrate und Cholesterin zu erhalten. 

 
Körperfett ist eine Anforderung des Körpers, und um Körperfett zu bestimmen, muss 

man berücksichtigen, dass das Fett ein Prozentsatz ist, den der Körper enthält. Also, 

wenn Sie Gewicht rund ein fünfzig zehn Prozent des Gewichts ist Fett. Fett ist 

notwendig für den Körper, um angemessen zu funktionieren. Fett reguliert die 

Körpertemperatur, polstert und isoliert das Gewebe und die Organe. In der Tat ist Fett 

das wichtigste Stützsystem, damit der Körper richtig funktionieren kann. Dies ist einer 

der Gründe dafür, dass nur wenige Menschen, die Sport treiben und eine Diät machen, 

zuweilen nicht gesund werden. Sie planen eine Diät, bei der sie alle Fette, Cholesterin, 

Kohlenhydrate und/oder andere Nährstoffe, die der Körper benötigt, weglassen. 

 
Ein durchschnittlicher Mensch verbraucht bis zu 2500 Kalorien pro Tag. Manche 

Menschen überschreiten den maximalen Bedarf. Wenn also der Stoffwechsel niedrig 

ist, bleiben die verbrauchten Kalorien hängen, anstatt beim Sport verbrannt zu werden. 

Aktive Personen, die körperlich fit sind, haben weniger Schwierigkeiten, Kalorien zu 

verbrennen. 
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Das Energieniveau bestimmt dann die Menge an Kalorien, die eine Person benötigt. Die 

Grundumsatzrate, die das Energieniveau des Körpers mitbestimmt, da der 
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Energie, die bei Aktivitäten mit erhöhter Bewegung verbraucht wird, daher bestimmt der 

THERMIC-Effekt der Nahrung auch die Energie des Körpers und wie viele Kalorien der 

Körper benötigt. 

 
Der Grundumsatz bedeutet, dass der größte Teil der Energie für den Bedarf des 

Körpers aufgewendet wird. Der Stoffwechsel ist dementsprechend einer der 

wesentlichen Faktoren, die bestimmen, welches Körpergewicht erreicht wird. Die 

basalen Funktionen oder Arbeiten mit der Aufrechterhaltung des Körpers ist die 

Temperatur, die Rate pro Herzschlag, und die Atmung. 

 
Wenn Sie sich ein Ziel für Fitness und Gesundheit setzen, indem Sie Ernährung und 

Bewegung einbeziehen, müssen Sie ein paar Details zu Fetten, Cholesterin, 

Kohlenhydraten und Kalorien wissen. Cholesterin ist insgesamt unvermeidlich. Wenn 

Sie rotes Fleisch, Margarine, Eier, Garnelen und Co. verzehren, nehmen Sie 

Cholesterin zu sich. Sobald das Cholesterin in den Verdauungstrakt gelangt und 

absorbiert wird, arbeitet es sich zur Leber vor, durchläuft das Kreislaufsystem und 

gelangt schließlich ins Blut. Cholesterin wird auf natürliche Weise im Körper produziert, 

so dass ein übermäßiger Konsum zur Verstopfung der Arterienwände führt, was 

wiederum das Herz angreift und in manchen Fällen zum Tod führt. 

 
Kohlenhydrate sind also Zucker und Stärke. Daher sind ballaststoffreiche Kohlenhydrate 

nicht so leicht verdaulich wie ballaststoffarme Kohlenhydrate. Brokkoli gehört jedoch zu 

den zellulosereichen oder faserreichen Kohlenhydraten, von denen man 

herausgefunden hat, dass sie Bluthochdruck, Krebs, Arthritis und Diabetes verringern. 

Zu den kohlenhydratarmen Lebensmitteln gehören Getreide, Kürbis, Tomaten und 

Getreide. Tomaten werden auch mit einer Verringerung des Krebsrisikos in Verbindung 

gebracht. 

 
Fette sind für einige Bereiche der Hauptfunktion des Körpers unerlässlich. Wenn man 

rund eineinhalb Kilo wiegt, sind also zehn Prozent des Gewichts Fett. Kalorien werden 

auch benötigt, damit der Körper richtig funktionieren kann. Nur wenige Menschen 

glauben, dass die Verbrennung von Kalorien die ultimative Methode zum Abnehmen ist, 

aber Fett, Cholesterin und Kohlenhydrate können bei übermäßigem Verzehr dazu 
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führen, dass das Gewicht schwankt oder eine Person zunimmt und es schwierig ist, das 

Gewicht zu verlieren. 
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Um nun fit und gesund zu bleiben, während Sie eine Routine von Übungen in Ihren 

Plänen hinzufügen, müssen Sie auch die Arten von Lebensmitteln berücksichtigen, die 

Sie verdauen. Du bist, was du isst, sagen einige, also sei du selbst und achte darauf, 

was du isst. 

 

 
Wichtige Fakten über Sport 

 

Bewegung ist immer wichtig, aber um schlank zu bleiben und sich wohl zu fühlen, 

sollten Sie auch einige wichtige Fakten über Sport wissen. Wenn Sie nicht in Form sind, 

sollten Sie mit einem leichten bis mittelschweren Trainingsprogramm beginnen, das 10 

Minuten pro Sitzung dauert, um Ihrem Körper die Möglichkeit zu geben, sich zu erholen. 

 
Sie können dreimal täglich 10 Minuten trainieren, um die besten Ergebnisse zu erzielen, 

bis Sie sich allmählich zu 30 Minuten hocharbeiten. Eine Stunde ist die allgemeine 

Regel für Qualitätsübungen, die einen schlanken Körper schaffen. Es gibt viele Arten 

von Übungen, mit denen Sie einen schlanken Körper bekommen können, aber in den 

meisten Fällen sollten Sie sich ein wenig über die Übungen und ihre Funktionsweise 

informieren, damit Sie Schaden vermeiden. Wenn Sie gerade erst anfangen, ist es das 

Letzte, was Sie tun wollen, ins Fitnessstudio zu rennen, eine Stunde lang zu trainieren 

und schwere Geräte zu heben. Wenn Sie diese Art von Training machen, riskieren Sie 

nur Ärger. Arbeiten Sie lieber mit leichten Gewichten und geringen Wiederholungen, bis 

sich Ihr Körper daran gewöhnt hat. 

 
Ihr Körper wird Ihnen mitteilen, wann er bereit ist, zu schwereren Gewichten und 

schnelleren Wiederholungen überzugehen. Wenn Sie zu Hause trainieren, sollten Sie 

leichte Gewichte verwenden. Cardio-Workouts sind hervorragend geeignet, um den 

Körper zu straffen und zu formen. Es unterstützt auch die Herzmuskeln und stärkt das 

Herz, was die Chancen auf einen schlanken Körper erhöht. 

 
Einige gute Aerobic-Übungen für den Anfang sind: 

 
 

• Schritte, 
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• Sit-ups, 

• Dehnen, 

• Flex-Übungen, und 
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• Tanz-Aerobic. 

 

Tanz-Aerobic ist großartig, da es den ganzen Körper trainiert und Sie bei dieser Art von 

Training oft keine Gewichte brauchen. Sie können auch damit beginnen, ein paar 

Blöcke zu laufen und die Anzahl der Blöcke erhöhen, wenn sich Ihr Körper daran 

gewöhnt. Treppensteigen ist eine weitere gute Übung. Auch das Wachsen von Fenstern 

(oder sogar Fußböden ohne Wischmopp) trainiert den Oberkörper und die Arme. Wenn 

du das Wachsen übst und auf deine Bewegungen achtest, lernst du vielleicht sogar 

einige Karategriffe. Dies ist ein großes Geheimnis, das Ihnen viele nicht verraten. 

 
Eine der besten Übungen, die ich gefunden habe, um den Körper gesund, straff und 

schlank zu halten und sich gut zu fühlen, ist die unten aufgeführte Übungsreihe: 

 
• Beginnen Sie immer mit den Dehnungsübungen, bevor Sie ein komplettes 

Trainingsprogramm beginnen. 

• Seitliche Dehnungen viermal 

• Arm schwingt viermal 

• Seitliche Dehnungen zwei Sätze 

• Ellenbogenheben zwei Sätze achtmal 

• Seitliche Dehnungen sechsmal 

• Ellenbogenheben und Rumpfdrehung achtmal vier Sätze 

• Arm schwingt zwei Mal 

• Ellbogenheben und Rumpfdrehung viermal acht Sätze 

• Seitliche Dehnungen achtmal 

• Arm schwingt viermal 

• Nach oben greifen 

 

Dies ist eine Reihe von Übungen, die, wenn du sie befolgst, dich auf den Weg zu einem 

schlanken, straffen Körper und einer Fitness bringen, die du nicht vergessen wirst. 

 
Nächste Schritte 
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• Kopf rollt sechzehnmal 
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• Knie heben und Ellbogen berühren sechzehnmal 

• Vorwärts-Bob und Ellbogen viermal berühren 

• Vorwärtssprung und Ellbogenberührung 

einmal Wiederholen Sie die Schrittfolge 

Dritte Stufe 

Side Step 

• Zehenberührungen sechzehnmal 

• Felsen zweiunddreißig Mal 

• Zehenberührungen sechzehnmal 

• Hip Twist sechzehnmal 

• Kick- und 

Flick-Sets 

• Sechzehn Mal schütteln 

• Springende Kniebeugen acht Sätze 

• Sechzehn Mal schütteln 

• Springende Kniebeugen acht Sätze 

• Sechzehn Mal schütteln 

• Springende Kniebeugen acht Sätze 

• Kniebeugen vier 

Sätze Fünfte Runde 

• Springende Kniebeugen acht Sätze 

• Sechzehn Mal schütteln 



Fitness & 
Bewegung 

 17  

  Seite 
17 

   

 

 

 

 

• Kniebeugen vier Sätze 

• Schütteln Sie es zweiunddreißig Mal 

• Kniebeugen vier Sätze 

• Schütteln Sie es 

 

Sie wissen, dass Sie zum Cool-down kommen, wo Sie sich entspannen und die Muskeln 

dehnen können, bevor Sie die nächste Runde beginnen. 

 
• Halten und Zeigen 

• Halten und Beugen 

• Zeige und halte acht Zählungen 

• Beugen und sechsmal halten 

• Sit-Up-4X 

 

Wiederholen Sie jede Serie bis zu der Anzahl und den Sätzen, die Sie aushalten können. 

 
 

• Flex Kicks sieben Sätze 

Wiederholen Sie die letzte Reihe von Schritten so oft Sie 

können Kopfneigungen sieben Sätze stehen 

Schulterberührungen und Ellbogenberührungen zehn 

Sätze Weiter mit zwei weiteren Sätzen Kopfneigung 

Side Flutter Kicks achtundachtzig Mal 

Wiederholen Sie die letzte Serie oben so lange, wie Sie es 

aushalten können Yoga Stretch 

Fanny Lifts dreieinhalb Mal Single 

Flex-Kicks elf Mal Wiederholen Sie 

die letzte Serie 
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Kapitel 2: Die grundlegenden Anforderungen 

 
Bewegung ist wichtig, um gesunde Knochen und Muskeln zu fördern, 

Gesundheitsrisiken zu verringern und den Körper zu zwingen, richtig zu funktionieren. 

Manche Experten raten dazu, draußen zu trainieren, da man dabei frische Luft 

bekommt. Das ist eine gute Idee, denn frische Luft tut gut. Wenn Sie sich jedoch dafür 

entscheiden, drinnen zu trainieren, stellen Sie sicher, dass Sie jeden Tag mindestens 

eine halbe Stunde trainieren. 

 
Ich persönlich empfehle nicht, vor dem Schlafengehen Sport zu treiben, da meiner 

Erfahrung nach Sport das Energieniveau erhöht. Wenn Sie nicht gerade einen Marathon 

im Bett laufen, wird Sport vor dem Schlafengehen Sie nur für kurze Zeit unruhig 

machen. 

 
Wenn Sie ein paar Stunden vor dem Zubettgehen trainieren, könnte es besser 

funktionieren, da Ihr Körper nach einer Weile müde ist. Es hängt von der jeweiligen 

Person ab, aber jeder, der regelmäßig trainiert, kann Ihnen sagen, dass Training vor 

dem Schlafengehen keine gute Idee ist. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie 

nach dem Beginn eines Trainingsprogramms das Bedürfnis verspüren, mehr zu essen. 

 
Die Uhrzeit, zu der Sie trainieren, wirkt sich auf Ihren Stoffwechsel aus. Wenn Sie nach 

dem Sport hungrig sind, warten Sie mindestens 30 Minuten und nehmen Sie einen 

gesunden Snack zu sich. Zu den Schlafstörungen oder damit verbundenen 

Schlafproblemen gehört auch das Verschlafen. Wenn Sie viel schlafen, ist das 

höchstwahrscheinlich eine direkte Folge von falscher Ernährung und 

Bewegungsmangel. 

 
Bewegung und richtige Ernährung sind nachweislich die beiden wichtigsten Quellen für 

einen gesünderen Geist und Körper. Wenn Sie viel schlafen, werden Ihre Muskeln und 

Knochen in negativer Weise beeinflusst. Je mehr Sie herumliegen oder sitzen, desto 

mehr werden Ihre Knochen und Muskeln abgebaut. Wenn sich Ihre Knochen und 

Muskeln abnutzen, führt dies bald zu komplizierteren Gesundheitsproblemen. Ob Sie 
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nun zu viel oder zu wenig schlafen, ein Teil der Lösung besteht darin, sich gesund zu 

ernähren und die Muskeln und Knochen täglich zu trainieren. 
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Heutzutage gibt es Hunderte von Sportarten und Diäten, die alle ihre eigene Vorstellung 

davon haben, was der Körper braucht. Kohlenhydratverfechter lassen Sie zum Beispiel 

glauben, dass Sie mit einer CARB-Diät bessere Ergebnisse erzielen als mit anderen 

Diäten. Nur wenige dieser Quellen verschweigen, dass der Körper auch Bewegung 

braucht. CARB-Diäten sind unlogisch, denn der Körper braucht auch Proteine, Fette, 

Kohlenhydrate, Kalorien, Cholesterin usw. 

 
Wenn der Körper nicht das bekommt, was er braucht, egal für welche Art von Diät Sie 

sich entscheiden, wird er Sie im Stich lassen. CARB-Diäten führen in der Regel zu einer 

Gewichtszunahme, wenn man älter wird. Daher sind CARB-Diäten nur eine Idee, mit 

der jemand anderes Geld verdient. 

 
Die verschiedenen Arten von Übungen, die heute angeboten werden, haben ebenfalls 

einen Einfluss darauf, in welche Richtung sich der Körper entwickeln wird. Wenn Sie 

Übungen machen, die nicht das gesamte Herz-Kreislauf-System abdecken, oder Ihr 

Programm keine Fett- oder Kalorienverbrennung vorsieht, machen Sie wahrscheinlich 

die falschen Übungen. 

 
Jeder von uns hat eine andere Körperform. Die Art der Übung hängt dann vom 

Körpertyp ab, da einige Körper am besten mit Masseübungen funktionieren, während 

andere am besten mit straffenden Übungen funktionieren. 

 
Aerobic und Gewichtheben ist eine der besseren Optionen für Übungen. Die 

Kombination von beidem ist ein Cross-Training, das angeblich besser funktioniert als 

das bloße Heben von Gewichten oder die Teilnahme an Aerobic. Dennoch haben wir 

ein Problem, denn nicht jeder kann es sich leisten, ein Fitnessstudio zu besuchen. 

 
Zu Hause haben Sie vielleicht keine Gewichte, so dass Cross-Training vorerst nicht in 

Frage kommt. Auf dem Markt sind jedoch einige wenige Geräte für eine geringe Gebühr 

erhältlich, mit denen Sie zu Hause ein Crosstraining durchführen können. Die Schritte, 

die im Fernsehen und/oder im Internet verkauft werden, kosten etwa dreißig Dollar und 

bieten Ihnen ein minimales Crosstrainingsschema. 
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Auch hier gilt, dass der Körper mehr braucht als nur Sport und Diät. Zu den 

Anforderungen gehört vielmehr, dass Sie wissen, was für Ihren Körpertyp richtig ist. 

Wenn Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen und ständig Schmerzen haben, ist 

das Trainingsprogramm wahrscheinlich nicht für Ihren Körpertyp geeignet. 

 

 
Die Anforderungen des Körpers 

 

Der Körper benötigt je nach Körpertyp eine bestimmte Anzahl von Mahlzeiten pro Tag. 

Viele Menschen glauben, dass sie durch das Auslassen von Mahlzeiten abnehmen 

können. Wenn Ihr Körper nicht weiß, in welche Richtung er gehen soll, könnten Sie 

zunehmen, auch wenn Sie nicht richtig essen. Chiropraktiker haben herausgefunden, 

dass drei gesunde und moderate Mahlzeiten pro Tag beim Abnehmen helfen können. 

Der Körper braucht nämlich einen festen Essensplan. Wie bei den Menschen, wenn 

sich die Pläne ändern, bringt das Probleme oder Stress mit sich, so bringt es auch bei 

uns Probleme, wenn sich der Essensplan des Körpers ändert. 

 
Wasser 

Es ist wichtig, Wasser in jeden Ernährungsplan aufzunehmen. Wasser ist eine Quelle, 

die uns zur Verfügung steht und bei der Ausscheidung von Schadstoffen aus dem 

Körper hilft. Achten Sie darauf, dass Sie mindestens eine halbe Stunde vor und nach 

der Verdauung von Lebensmitteln Wasser trinken. Wenn Sie sich daran halten, werden 

Sie feststellen, dass die Flüssigkeit als Ersatz für die Nahrung dient und Sie weniger 

essen. 

 
Die Kombination von Bewegung und gesunder Ernährung ist wichtig, um Muskeln 

aufzubauen, die Knochen zu stärken, das Gehirn zu ernähren, den Körper zu straffen 

und den Körper mit den zum Überleben notwendigen Nährstoffen zu versorgen. Die 

einzige Möglichkeit, Fitness und Gesundheit zu erreichen, besteht darin, sich an einen 

Plan zu halten und diesen einzuhalten. 

 
Um Ihnen zu zeigen, wie wichtig Übung ist, werde ich eine kurze Geschichte erzählen. 

Diese Geschichte wird in der ersten Person erzählt, da Sie so besser erkennen können, 
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wohin die Geschichte führt. In den ersten Monaten des Jahres 1998 erlebte eine Frau 

ein traumatisches Erlebnis. Sie wurde außerhalb eines Kraftfahrzeugs etwa eine Meile 

oder mehr mit 40 Meilen pro Stunde gefahren. Als sie die Augen öffnete, sah sie, dass 

ihr Körper unter die Räder der Reifen geriet, also mit allen 
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Mit aller Kraft wehrte sie sich dagegen, unter die Reifen zu geraten, bis sie sich 

schließlich aus dem Griff der Männerhand, die sie zwischen den Autotüren festhielt, 

löste und in einen Graben rollte. Das Mädchen wurde mehrere Stunden, nachdem sie 

vor dem Täter geflohen war, gefasst und geschlagen. Die Frau überlebte, erlitt aber 

innere Verletzungen, bei denen Sehnen, Nerven, Bänder und andere innere Bereiche 

des Körpers, einschließlich des Immunsystems, insgesamt so stark geschädigt wurden, 

dass sie erschlaffte. 

 
Die Frau vor diesem Vorfall hatte einen gesunden Körper. Man sagte ihr, sie habe nur 

noch wenige Monate zu leben, doch sie lehnte diese Aussicht ab. Anstatt sich auf der 

Couch zusammenzurollen und auf den Tod zu warten, ging die Frau ins Fitnessstudio 

und begann mit Cross-Training. In wenigen Wochen hatte die Frau zwischen Aerobic 

und Gewichtheben einen Körper, für den sie sterben wollte, und nachdem die Monate 

vergangen waren, hatte sie ein Leben, für das es sich zu leben lohnte. Bewegung hält 

diese Frau am Leben. 

 
Manchmal irren sich die Ärzte, manchmal haben sie recht, doch sie übersehen, dass 

sich nur wenige Dinge im Leben vermeiden lassen. Hätte ich mich hingelegt und die 

Ratschläge befolgt, wäre ich jetzt wahrscheinlich tot. Wie Sie sehen, ist Bewegung 

lebenswichtig für unsere Gesundheit und unseren Körper, denn wenn wir uns nicht 

bewegen, wird unser Körper allmählich verkümmern und sterben. 

 
Natürlich gab es auch andere schwere Zwischenfälle, aber bis heute ist es mir 

gelungen, mich mit Hilfe von Sport ohne Probleme am Laufen zu halten. Eines der 

größten Probleme der Menschen ist, dass sie, nachdem sie ein gewisses Fitnessniveau 

erreicht haben, plötzlich aufhören zu trainieren. Das ist eine sehr schlechte Idee, da es 

dem Körper nur schadet, und wenn man wächst, wird der Körper anfangen, große 

Leidensgeschichten zu erzählen. Das war einer der größten Fehler, die ich gemacht 

habe, und es dauerte nicht lange, bis ich die Schmerzen des Vorfalls immer stärker 

spürte und an Gewicht zunahm, das sich später nur schwer wieder reduzieren ließ. 

 

 
Körper-Typen 
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Unabhängig davon, zu welchem Zeitpunkt Sie abnehmen wollen, kommen nur wenige 

Menschen auf die Idee, dass eine Einschränkung der Verpflegung die Voraussetzung 

für eine Gewichtsabnahme ist. Zum Abnehmen gehört Bewegung. Dazu gehört auch 

die Einhaltung einer Diät, die zu Ihrem Körpertyp passt. Für den Anfang müssen Sie 
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Setzen Sie sich zunächst ein Ziel, denn körperliche Fitness erfordert eine sorgfältige 

Auseinandersetzung, bevor Sie zu einem Ergebnis kommen. Um herauszufinden, 

welche Übungen die richtigen für Sie sind, müssen Sie Ihren Körpertyp berücksichtigen 

und wissen, welche Chemikalien und andere Elemente im Körper Ihr Gewicht 

bestimmen. 

 
In Übereinstimmung mit einigen Experten, darunter Dr. William H. Sheldon, spielen die 

Körpertypen und die inneren Organe eine große Rolle bei der Wahl des Trainings. Der 

Autor führte den Begriff der "Soma-Typen" ein und erklärte, dass drei allgemeine 

Körpertypen die Ergebnisse beim Sport beeinflussen. Zu den drei Grundtypen gehören 

der ECTOMORPH und der MESOMORPH. Der Endomorph ist der dritte Grundtyp und 

gilt als größer als der ECTOMORPH UND MESOMORPH, vor allem, wenn die Person 

übergroße Knochen, einen massigen Rumpf, ein kugelförmiges Gesicht und einen 

natürlichen höheren Fettanteil hat, vor allem in der Körpermitte. 

 
Nach Angaben des Arztes sind die ECTOMORPH-Typen normalerweise bei 

Körpertypen zu finden, die längere Gliedmaßen, Körpergröße, schmale Schultern und 

eine geradlinige Form haben, was es für diese Typen schwierig macht, an Gewicht 

zuzunehmen. Die MESOMORPH-Typen haben in der Regel weniger Fett am Körper, 

nach dem Arzt, und wenn die Person die Schultern sind breiter, und die Brust ist groß, 

wahrscheinlich passen sie am besten in Masse Muskelaufbau. 

 
Keiner von uns hat den gleichen Körpertyp. Der Körpertyp beeinflusst unsere 

emotionale Verfassung, unseren Stoffwechsel, unsere Werte, unsere verarbeiteten 

Gedanken, unsere Motivation, unsere Vergiftungen, unsere Bedürfnisse, um nur einige 

zu nennen. 

 
Die Beurteilung des Körpertyps kann die Bestimmung dessen erleichtern, was der 

Körper benötigt, um körperlich fit und gesund zu bleiben. Studien zeigen, dass der 

Geburtsgrad, oder biologische, nur zeigt, dass wir alle ungleiche Körpertypen sind und 

die Vererbung eine große Rolle für den Körper und den Typ spielt, den er bilden wird. 

Wissenschaftliche Studien haben diesen Gedanken weiter vertieft, indem sie 
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behaupteten, dass die "endokrine Basis des Körpers" sowohl bei Menschen als auch bei 

Tieren unterschiedlich ist, was auch Verhaltensweisen, Funktionen und so weiter 

einschließt, die alle im Vergleich unterschiedlich sind. Die endokrinen Drüsen und die 

Soma-Körpertypen beziehen sich strikt auf bestimmte Lebensmittel und Nährstoffe. 

Nach Ansicht des Experten ist dies der Hauptgrund dafür, dass viele Menschen 

Schwierigkeiten haben, beim Training Ergebnisse zu erzielen. 
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Ein einzelner Körper hat zahlreiche Nerven, Zellen, Knochen, Muskeln, Rippen und so 

weiter. Um zu erfahren, welche Übung für Sie am besten geeignet ist, kann ein 

Überblick über den Körper und seine Zusammensetzung Ihnen helfen, die richtigen 

Schritte in Richtung Fitness zu unternehmen. Wir müssen verstehen, was der Körper 

braucht, um individuell überleben zu können, während wir auf einem Gewichtsniveau 

bleiben, das der Körper braucht, und auf Gesundheit hinarbeiten. 

 
Die Gewichtsabnahme wird dann von den Endomorphen bestimmt. Wissenschaftlich 

gesehen wird der Körper nach Form und Gestalt klassifiziert und bestimmt die 

körperliche Beschaffenheit eines Individuums. Die Genetik spielt bei den Körpertypen 

eine Rolle, denn sie entscheidet über die Art des sich entwickelnden Körpers, von der 

Geburt bis zur Reife. Wenn Ihre Mutter großknochig ist, bedeutet das jedoch nicht, dass 

Sie in jedem Fall große Knochen haben werden. Die Körperform war der Hauptbegriff, 

der von den Experten zur Bestimmung des Körpertyps herangezogen wurde, aber es 

kamen neue Informationen hinzu, die die Experten zu der Überzeugung brachten, dass 

Stoffwechsel und Hormone eine große Rolle bei der Bestimmung der Körpertypen 

spielen. Die Experten verwendeten Hypothesen, um den Körpertyp in Übereinstimmung 

mit den einzelnen Formen zu klassifizieren. 

 
Daher arbeiten die Experten ständig daran, neue Informationen zu entdecken. Auch 

wenn es für niemanden die perfekte Lösung gibt, müssen wir unseren Körpertyp 

berücksichtigen, um zu bestimmen, welche Übungen uns gesünder machen und 

gleichzeitig den Körper straffen. 

 
Bei den Übungen müssen auch Tonus, Festigkeit, Volumen, Masse und so weiter 

berücksichtigt werden. Wenn Sie wie einer dieser Bodybuilder aussehen wollen, dann 

ist der Aufbau von Muskeln und Masse eine Idee, aber es ist noch mehr nötig. Die 

Steroide, die für den Muskelaufbau verwendet werden, schaden nur, deshalb sollte man 

sich von den Pillen fernhalten und den Körper trainieren. 

 

 
Bau eines Home Gym 
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Ich habe eine NordicTrack-Skimaschine auf einem Flohmarkt gekauft und dafür nur 40 

Dollar bezahlt. Was für ein großartiger Start in die richtige Richtung, um mein eigenes 

Fitnessstudio zu Hause aufzubauen. Außerdem kaufte ich eine Cardio Body Machine 

für nur 1 $ in unserem örtlichen Second-Hand-Laden, ein weiterer großartiger Start für 

den Aufbau eines Fitnessstudios. 
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ein Fitnessstudio für zu Hause. Für den Preis von 41 Dollar kann ich jetzt Fett 

verbrennen, Gewicht verlieren, Kalorien reduzieren und fit bleiben. Ich habe das in dem 

Artikel erwähnt, weil die Cardio Body Machine vergleichsweise preiswert ist und man sie 

oft auf Flohmärkten findet. Außerdem ist die Cardio Body Machine ein 

Ganzkörpertrainingsgerät, was bedeutet, dass Sie beim Training Ergebnisse für den 

ganzen Körper erzielen. Das Gerät ermöglicht es Ihnen, die Muskeln zu trainieren, 

Pfunde zu verbrennen, Kalorien abzubauen und die Ausdauer zu steigern, oder auch 

das Durchhaltevermögen. Das Fernsehen wirbt für Geräte zum Bau von Fitnessstudios, 

für die Sie nur eine geringe monatliche Rate zahlen müssen. Auch das Internet bietet 

großartige Möglichkeiten, indem es Geräte für unter 20 Dollar bewirbt. Natürlich müssen 

Sie Versand- und Bearbeitungskosten sowie Steuern zahlen, aber dies ist im Vergleich 

zu einigen Geräten, die in anderen Bereichen verkauft werden, sehr günstig. 

 
Ein eigenes Fitnessgerät zu Hause ist klug, denn neue Studien zeigen, dass Familien 

mit einem Fitnessstudio zu Hause häufiger trainieren. Bewegung und Fitness sind für 

eine gute Gesundheit unerlässlich. Mit einem Heimtrainer gibt es also keine Ausreden 

mehr, nicht zu trainieren. Natürlich führt Sport dazu, dass man sich gesünder ernährt. 

Wenn Sie trainieren, aber ungesunde Mahlzeiten zu sich nehmen, verfehlen Sie nur 

den Zweck des Trainings. 

 
Eine der besten Regeln bei der Planung eines Fitnessstudios zu Hause ist es, sich 

zuerst Gedanken über Ihre Ziele zu machen. Anhand Ihrer Ziele können Sie 

entscheiden, welche Art von Geräten Sie benötigen, um Ihre Ziele zu erreichen. Die 

Marketable Aerobic Studio Packages sind großartige Startpakete, mit denen Sie Ihr 

persönliches Fitnessstudio zu Hause aufbauen können. Die Pakete enthalten alles, was 

Sie brauchen, um zu Hause mit Gruppen Aerobic zu machen. Diese Pakete werden 

jedoch in der Regel an Fitnessstudios verkauft und sind sehr teuer. Wie Sie sehen 

können, enthalten Fitnessgeräte, die an Fitnessstudios verkauft werden, oft alle Geräte, 

die Sie benötigen, um Fett zu verbrennen, Kalorien zu reduzieren und Gewicht zu 

verlieren. 

 
Doch nicht jeder möchte Fett verbrennen, Kalorien reduzieren oder Gewicht verlieren. 
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Vielmehr wollen manche Menschen an Gewicht zulegen oder Muskelmasse aufbauen. 

Auch hier ist es wichtig, dass Sie Ihr Ziel kennen, wenn Sie sich für den Kauf eines 

Fitnessgeräts für zu Hause entscheiden. Die Home Instructor Aerobic Steps können für 

etwa dreißig oder mehr gekauft werden, je nachdem, was für ein Kauf getätigt wird. Die 

Steps bieten die Möglichkeit, ein gewisses Maß an körperlicher Fitness zu erreichen. 

Dennoch, 
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Dies ist nur ein Teil des Geräts, und dieses Gerät wirkt meist auf den unteren Teil des 

Körpers. 

 
Einige Kits enthalten Bänder, Seile, Stufen, Pumpbälle und Medizinbälle. Einige 

enthalten alle aufgeführten Artikel und bieten darüber hinaus Profi-Audiosysteme, Tipps 

für das Kerntraining, drahtlose Headsets und MICs und vieles mehr. Der Nachteil ist, 

dass einige dieser Kits teuer sind und bis zu Tausende von Dollar kosten. 

 
Auch hier ist die beste Lösung, wenn man Fitnessgeräte für zu Hause sucht, der Gang 

zum Flohmarkt oder die Lektüre der Lokalzeitungen, um nach Angeboten zu suchen. In 

den meisten Fällen können Sie bessere Angebote finden, wenn Sie geduldig warten und 

auf die Quellen achten. In der Zwischenzeit können Sie trainieren, indem Sie täglich 

spazieren gehen, joggen, wenn Sie körperlich in der Lage sind, laufen, Fahrrad fahren, 

die Treppe nehmen oder Aerobic zu Hause machen. 

 
Gesundheit ist das A und O, um fit zu bleiben. Wenn Sie gesundheitliche Probleme 

haben, sollten Sie niemals mit dem Training beginnen, bevor Sie Ihren Arzt konsultiert 

haben. Wie Sie sehen, sind viele Faktoren für Bewegung, Fitness und ein gesünderes 

Leben ausschlaggebend, allen voran Ziele, Gesundheit, Pläne und so weiter. 

 
Wenn Sie keine Ziele und Pläne haben, wird Ihr Trainingsprogramm 

höchstwahrscheinlich nicht von Dauer sein. Wenn Sie Ihre Ziele erreichen, hören diese 

nicht auf, denn das Leben besteht aus fortlaufenden Zielen. Das Anhalten und Starten 

von Übungen wird später nur zu Problemen führen. Wenn Sie das gewünschte Gewicht 

erhalten und aufhören, werden Sie wahrscheinlich Schwierigkeiten haben, wieder 

abzunehmen, vor allem, wenn Sie älter werden. 

 

 
Home Gym Pfunde verbrennen 

 

Bewegung ist eine unverzichtbare Voraussetzung für unser Leben, ebenso wie die 

richtige Ernährung. Von Zeit zu Zeit kämpfen wir darum, unsere Ziele zu erreichen, aber 

eine Kombination von Hindernissen hält uns zurück. Hindernisse wie fehlende 
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finanzielle Mittel für die Teilnahme an Fitnessstudios oder fehlende Zeit für die 

Einhaltung der Fitnessstudiostunden können dazu führen, dass eine Person sich nicht 

bewegt. Bei langen Arbeitszeiten ist es oft schwierig, die Zeit für einen Besuch im 

Fitnessstudio zu finden; wenn man jedoch die Möglichkeit hat, zu Hause zu trainieren, 

kann man Stress abbauen und gleichzeitig Geld sparen. 
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Zeit und Geld. Ein privates Fitnessstudio zu haben, ist mit zahlreichen Vorteilen 

verbunden. Die Belohnungen sind unnachgiebig. 

 
Statistiken haben ergeben, dass Menschen, die zu Hause ein Trainingsgerät haben, 

ihre sportlichen Aktivitäten häufig steigern. Zu welcher Zeit eine Person häufig trainiert, 

gibt nicht nur Selbstvertrauen, sondern fördert auch gesündere Gewohnheiten, 

einschließlich der richtigen Ernährung. Bewegung hilft auch dabei, Gesundheitsrisiken 

zu verringern. Wenn eine Person trainiert, fühlt sie sich oft gut, sieht ausgezeichnet aus 

und strebt danach, ihre Ziele zu erreichen. Das ist das Ergebnis von Selbstfürsorge. 

 
Wenn Sie Ihre eigene Hausausrüstung besitzen, können Sie Zeit, Geld und Nerven 

sparen. Die Kosten für den Kauf von Heimtrainingsgeräten können dagegen sehr hoch 

sein. Es kann zu Einschränkungen kommen, wenn Sie nicht das Geld haben, um die 

Geräte zu kaufen, die Sie benötigen, um Gewicht zu verlieren, Fett zu verbrennen, 

Muskeln aufzubauen, die Knochen zu stärken oder um die Ergebnisse zu erzielen, die 

Sie im Bereich der körperlichen Fitness erzielen möchten. 

 
Der Physiologe Jim O' Connor aus Beverly Hills, Kalifornien, der Autor von Home Gym 

Shopping Secrets, erklärt uns, dass wir für weniger als 100 Dollar unser eigenes 

privates Fitnessstudio kaufen können. Jim erzählt uns, dass er bestätigt hat, dass 

Menschen von der Nutzung von Heimgeräten profitieren können, die rund 100 Dollar 

kosten. Obwohl dies eine Realität sein könnte, müssen Sie wissen, welche Geräte Sie 

benötigen, um die gewünschten Ergebnisse zu erzielen. 

 
Es ist ratsam, vor dem Kauf von Fitnessgeräten für zu Hause viele Faktoren zu 

berücksichtigen. Bei der Planung Ihres Fitnessstudios zu Hause sollte der Platzbedarf 

berücksichtigt werden. Warum sollten Sie Geld verschwenden, um Geräte zu kaufen, 

für die Sie zu Hause keinen Platz haben? Auch der Gesundheitszustand wirft eine 

Frage auf. Wenn Sie versuchen, bestimmte Ziele zu erreichen, ist die richtige 

Ausrüstung unerlässlich. Um Fett zu verbrennen, könnten Sie einfach täglich spazieren 

gehen, Fahrrad fahren oder auf einem Laufband laufen. Sie könnten auch drei Tage in 

der Woche arbeiten, um Fett zu verbrennen. Wenn ein medizinisches Problem vorliegt 
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oder wenn Sie in der Vergangenheit medizinische Probleme hatten, sollten Sie vor dem 

Kauf eines Fitnessgeräts Ihren Arzt konsultieren. 

 
Wenn Sie Ihre Ausrüstung kaufen, müssen Sie sich einen Plan zulegen, um Ihre 

Fitnessziele zu erreichen. Was nützt es, wenn Sie die Geräte kaufen und sie nicht 

konsequent nutzen? 
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Wenn Sie keine Ahnung haben, mit welchen Geräten Sie abnehmen oder Fett 

verbrennen können, sollten Sie sich von Experten beraten lassen. Viele Fitnessstudios 

bieten Tageskarten an, mit denen man einen Tag lang Mitglied im Fitnessstudio sein 

kann. Das Fitnessstudio bietet eine Vielzahl von Geräten, die Sie ausprobieren können, 

um zu erfahren, was die Trainingsgeräte für Sie tun. Wenn Sie die Geräte ausprobieren, 

können Sie sehen, womit die einzelnen Geräte arbeiten, und Sie werden wissen, ob die 

Geräte für Sie geeignet sind. Andernfalls können Sie Ihre örtliche Bibliothek besuchen 

oder sich online über die verschiedenen Tipps, Strategien und Ratschläge zu den 

verschiedenen Fitnessgeräten informieren, die Ihnen zur Verfügung stehen. Um mehr 

über Heimgeräte für $ 100 zu erholen, gehen Sie online und überprüfen Sie Jim O 

'Connors Informationen. 

 
Wenn Sie nicht über das nötige Kleingeld verfügen, um die Ausrüstung für ein 

Fitnessstudio zu Hause anzuschaffen, sollten Sie im Internet nach Ressourcen suchen, 

die es Ihnen ermöglichen, monatliche Raten für die Fitnessgeräte zu Hause zu zahlen. 

Einige der finanziellen Aufwendungen können später zu Problemen führen, aber es ist 

ein Anfang. Denken Sie daran, dass der Platz in Ihrer Wohnung wichtig ist, wenn Sie 

die Ausrüstung für Ihr Heimstudio in Betracht ziehen. Schätzen Sie den Platz ab, denn 

das kann Ihnen Kosten ersparen. Der Kauf von Geräten, die in einer Ecke Ihrer 

Wohnung stehen, nimmt nur Platz weg und kostet Geld, vor allem, wenn die Geräte 

nicht benutzt werden. Ein zusätzlicher Tipp für den Kauf von erschwinglichen 

Fitnessgeräten für zu Hause ist es, die Zeitungen zu lesen, häufig Hofverkäufe zu 

besuchen oder die Geräte auf Auktionen zu kaufen. 
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Kapitel 3: Grundlagen und Ratschläge 

 
Sport ist unerlässlich, um bestimmte Krankheiten wie hohe Cholesterinwerte, 

Bluthochdruck, Diabetes, Herzversagen und Schlaganfälle zu vermeiden. Bewegung 

kann auch das Risiko von Krebserkrankungen verringern. Außerdem stärkt Bewegung 

die Knochen und Muskeln, was die Gefahr von Knochenbrüchen, Brüchen, 

Rückenverletzungen und/oder Krankheiten usw. verringert. 

 
Der Verzehr von ungesunden Lebensmitteln ist keine Lösung, um die Gesundheit zu 

fördern. Manche Menschen treiben zwar Sport, essen aber trotzdem Fast Food, was 

dem Ziel der Gesundheitsförderung zuwiderläuft. Der Körper wird nicht freundlich 

reagieren, wenn ungesunde Lebensmittel und Bewegung gegeneinander arbeiten. 

 
Ruhe ist ebenfalls wichtig, denn wenn man sich beim Sport nicht richtig ausruht, setzt 

man sich Ohnmachtsanfällen, Hitzewallungen und anderen negativen Folgen aus. Der 

Körper reagiert auf Bewegung oder aktive Kräfte während des Trainings, daher erwartet 

der Körper während des Prozesses Wachsamkeit, um ohne Komplexität zu 

funktionieren. Wenn der Körper müde ist, reagieren Körper und Geist entsprechend, 

was dazu führen kann, dass man ohnmächtig wird und sich selbst verletzt. 

 
Sport ist eine aktive Kraft, die zu einem gesünderen Leben beiträgt, das Risiko 

gewöhnlicher Krankheiten verringert und gleichzeitig hilft, das Gewicht zu kontrollieren? 

Zu welcher Zeit Sie trainieren und eine grundlegende Vorstellung davon haben, was Sie 

tun, wird Ihrem Körper und Ihrem Geist gute Ergebnisse liefern. 

 
Progressive Trainingspläne können konsequente Aktionen mit Wiederholungen, 

kadenzierte oder rhythmische Tänze, körperliche Aktionen, die die gesamte 

Kreislaufstruktur trainieren, und Übungen, die die großen Muskeln trainieren, während 

sie sich auf die kleineren Muskeln im Körper konzentrieren, umfassen. Sobald Sie mit 

einem Programm beginnen, das für Sie geeignet ist, wird Ihr Blutfluss gesteigert, der 

sich langsam auf die Muskeln ausdehnt und die Herz-Kreislauf-Kraft unterstützt. 
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Aerobic ist also einer der besten Trainingspläne, die zu einem gesünderen Leben 

beitragen können. Aerobic ist ein kräftiges Training, das jeden Muskel im Körper 

trainiert, den Körper strafft und gleichzeitig den Gewichtsverlust fördert. 

 
Aerobic umfasst Gehen, Laufen an Ort und Stelle, Joggen, Schwimmen, Skaten, 

Radfahren, Tanzen sowie andere Arten von Aerobic-Bewegungen. Aerobic, das den 

gesamten Körper trainiert, um Muskeln aufzubauen, während es die größeren Muskeln 

beansprucht und Ihre kardiovaskuläre Stärke unterstützt, ist ein ideales Aerobic, das 

Ihnen hilft, Gewicht zu verlieren und dabei gesund zu bleiben. Wenn Sie Aerobic mit 

Gewichtheben kombinieren, bauen Sie Muskeln und Masse auf, stärken Ihre Knochen 

und reduzieren Ihr Gewicht. Durch die Kombination der Übungen erreichen Sie ein 

höheres Maß an Spannkraft, Festigkeit und einen gesünderen Lebensstandard. 

 
Gewichtheben ist eine Form des Trainings, die angeblich dazu dient, schnell Gewicht zu 

verlieren und gleichzeitig Muskeln aufzubauen. Wenn es Ihr Ziel ist, Muskeln 

aufzubauen, sollten Sie darauf achten, dass Gewichtheben ohne große 

Kraftanstrengung fast sicher Ihre beste Entscheidung ist 

 
Intensives Gewichtheben ist in der Regel etwas für Gewichtheber, die versuchen, 

massive Muskeln aufzubauen, wie z. B. Bodybuilder. Wenn Sie nicht wie ein 

Bodybuilder aussehen wollen, dann ist es wichtig, die Art des Gewichthebeprogramms 

zu lernen, die für Sie geeignet ist. Die meisten Informationen, die zugänglich sind, 

bringen Personen, die am Gewichtheben interessiert sind, auf den neuesten Stand und 

sagen ihnen eine Vielzahl von Methoden (alle mit unterschiedlichen Vorstellungen), 

welcher Plan der richtige für sie ist; es ist daher wichtig, dass Sie die Routinen in 

Maßen halten, während Sie anfangen, unabhängig von den Ratschlägen, die Sie 

erhalten. Normalerweise sind dreißig Minuten Gewichtheben pro Tag oder alle drei 

Tage ausreichend für den Muskelaufbau und die Straffung des Körpers. Wenn Sie 

diesen Ratschlag überschreiten und schwere Gewichte heben, kann dies zu einem 

massiven Muskelaufbau führen. 

Wenn Sie diesen Ratschlag ignorieren, geben Sie mir nicht die Schuld, wenn Sie 

anfangen, wie Hulk Hogan auszusehen. Bei meinem Training habe ich festgestellt, dass 
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es am besten ist, dreimal pro Woche morgens zu trainieren, aber mein Körpertyp 

unterscheidet sich von deinem, also finde heraus, was für dich am besten funktioniert. 
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Wenn Sie Muskeln durch Training aufbauen wollen, sollten Sie zunächst lernen, welche 

Übungen für Ihren Körpertyp am besten geeignet sind. Es ist ratsam, sich an eine Diät 

zu halten, die für Sie am besten geeignet ist. Vergessen Sie nicht, sich auszuruhen und 

viel Wasser zu trinken. 

 

 
Beratung durch die Experten 

 

Experten lernen ständig neue Einzelheiten über den Körper, aber die Informationen, die 

über die Körpertypen zugänglich sind, sind eine Grundlage, um sich auf den Körpertyp 

zu beziehen, was dabei hilft, zu bestimmen, welche Diätpläne am besten zu Ihrem 

Körpertyp passen. 

 
Bei der Betrachtung des Körpertyps sollte man darauf achten, welche Arten von 

Übungen am besten zu diesem Körpertyp passen. Die Hormone sind bei der 

Betrachtung von Übungen von wesentlicher Bedeutung. Hormone sind chemische 

Botenstoffe, die das elektrische System im Körper ansteuern. Das elektrische System 

wird auch als zentrales Nervensystem (ZNS) bezeichnet, zu dem auch das Gehirn 

gehört. 

 
Die Hormone entscheiden über die Gedanken und Gefühle eines Menschen und 

darüber, wie er sich nach Meinung der Experten entwickeln wird. Der Körper besteht 

aus Zellen, Nervenenden, Kernen, die eine Ansammlung von Chemikalien sind, die in 

Gehirnzellen, Drüsen und verschiedenen anderen Organen produziert werden und eine 

Vielzahl von Funktionen im Körper beeinflussen. 

 
Hormone, die solche Chemikalien produzieren, senken oder erhöhen nur den 

Alterungsprozess. Die Hormone bestimmen die Menge an Schmerzen und Qualen, die 

unsere Gesundheit erträgt, und sie beeinflussen den Stoffwechsel, während sie über 

die Körpermasse oder das Gewicht entscheiden. Die Hormone beeinflussen indirekt 

oder direkt die Körpergröße, die Wahrnehmung, das Gedächtnis, den Blutdruck, das 

Verdauungssystem, um nur einige zu nennen. Hormone senden chemische Stoffe an 

die endokrinen Drüsen, was zur Folge hat, dass die Hormone in den Blutkreislauf 
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abgegeben werden. Dies hat zur Folge, dass das Funktionssystem der Zellen und 

anderer Organe des Körpers den gesamten Körper beeinflusst. Somit spielt das ZNS 

auch eine große Rolle bei den Veränderungen, die unser Körper annimmt. 
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Wie Sie sehen, braucht der Körper ein Gleichgewicht. Das Gleichgewicht ist Teil des 

Abnehmens. Der Endomorph ist also ein Körpertyp, der oft große Knochen, einen 

großen Rumpf, ein kugelförmiges Gesicht und Oberschenkel hat, die biologisch 

gesehen viel Körperfett enthalten. Das Körperfett dieses Typs befindet sich oft in der 

Nähe der Körpermitte, was bedeutet, dass diese Körpertypen sich wehren, um ihr 

Gewicht zu halten oder zu verlieren. 

 
Der endomorphe Körpertyp stellt höhere Anforderungen an die Motivation als die Typen 

MESOMORPH und ECTOMORPH. Dies ist notwendig, um das Gewicht zu halten. Die 

Kombination aus Fettverbrennung, Steigerung des Stoffwechsels und Übungen mit 

geringer Intensität in Kombination mit Ausdauerübungen ist daher die ideale 

Kombination für diesen Körpertyp, jedoch ohne Übertraining. 

 
Endomorphe Körper neigen dazu, am besten im weniger objektiven 

Herzfrequenzbereich zu arbeiten. Der Körper benötigt Sauerstoff, der reibungslos 

fließen muss, um Ihre Gesundheit zu steigern und das Gewicht zu reduzieren oder ein 

Gewichtsniveau zu halten. 

 
Sobald sich der Körper entwickelt oder anpasst, müssen Sie den Umfang der Übungen 

erhöhen. Den endomorphen Typen wird geraten, die Kalorienzufuhr zu reduzieren, 

während sie eine Fülle von kalorienarmen Lebensmitteln zu sich nehmen. 

 
MESOMORPH-Typen gehören eher zu den Bodybuilding-Typen. Der MESOMORPH-

Körper kann mit Leichtigkeit hochintensive Gewichte heben, während er gleichzeitig 

gemäßigte Aerobic genießt. 

 
Der MESOMORPH-Körper hat größere Knochen und eine dickere Haut, daher sollte die 

Diät eine fettarme, provisorische Ernährung mit erhöhter Kalorienzufuhr beinhalten. Der 

MESOMORPH-Körper stellt sich oft ein, wenn der Körper die Fettzufuhr verringert und 

die Kalorienzufuhr erhöht, vorausgesetzt, die Person hält sich an regelmäßige 

Trainingspläne. 
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Der ECTOMORPH-Typ hat einen geringeren Körperfettanteil, dafür aber viel Masse. 

Diese Typen leiden angeblich unter wiederholten Hitzewallungen, da das Fett im Körper 

fehlt. Der 
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ECTOMORPH-Typen benötigen mehr fetthaltige Nahrungsmittel, um ihr Gewicht zu 

halten, und eine extrem hohe Kalorienzufuhr als andere Typen. 

 
Die ECTOMORPH hat Schwierigkeiten mit der Gewichtszunahme, so dass der Körper 

schwere Gewichte mit immer mehr Wiederholungen heben muss, nachdem sich der 

Körper angepasst hat. Die Hormone spielen eine große Rolle, das bringt uns auf den 

Punkt. Unabhängig vom Körpertyp haben wir alle Hormone, was bedeutet, dass wir eine 

ausgewogene Ernährung und die richtigen Übungen brauchen, um die 

Hormonproduktion, die endomorphe Produktion und andere Produktionen, die der 

Körper verlangt, zu fördern. 

 
In diesem Zusammenhang sollten Sie auch Glykogen und Sauerstoff berücksichtigen, 

die beide eine wichtige Rolle bei der Gewichtszunahme oder -abnahme spielen. Die 

Experten haben zwar alle ihre Vorstellungen davon, was der Schlüssel zu guter 

Gesundheit und Fitness ist, aber es liegt an uns, herauszufinden, was für unseren 

Körper am besten funktioniert. Crosstraining gilt als eine der besten Lösungen, um Fett 

zu verbrennen, Kalorien zu reduzieren, Gewicht zu verlieren, Kraft aufzubauen und 

vieles mehr. 

 

 
Mehr Beratung 

 

Einigen wenigen zufolge spielt der Insulinspiegel die größte Rolle beim Abnehmen. 

Andere Experten stellen fest, dass unser Körpertyp der Schlüssel ist, um die richtigen 

Übungen und Diätpläne zu finden, die mit unserem Körper zusammenarbeiten. 

 
Um einen gesünderen Zustand zu erreichen und das Gewicht zu halten, muss die 

Ernährung mit Bewegung kombiniert werden, da das eine ohne das andere nicht 

funktioniert. Die Kombination von gesunder Ernährung und richtiger Bewegung kann 

Ihnen eine gute Gesundheit und körperliche Fitness bringen, was Ihre Lebensqualität 

verbessert. Es wird Ihnen auch helfen, Ihre Körperzone auf einem bestimmten Niveau 

zu halten. 
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Der Körper und der Geist sind kompliziert, aber beide arbeiten zusammen, um 

Ergebnisse zu erzielen. Viele Experten, darunter Theoretiker, Ärzte, Wissenschaftler 

und Philosophen, versuchen weiterhin, Antworten auf die Funktionen des Körpers zu 

finden. 
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Ein Teil der Verwirrung entsteht, wenn Menschen eine Diät machen, Sport treiben und 

sich um sich selbst kümmern, aber trotzdem zunehmen. Barry Sears hat ein fesselndes 

Buch mit dem Titel A Week in the Zone geschrieben, das einige hervorragende 

Ratschläge enthält. Einige der Informationen in diesem Buch helfen uns, die für uns am 

besten geeigneten Übungen und Diäten zu wählen, da Insulin eine große Rolle bei 

einem gesünderen Leben spielt. 

 
Der Autor lässt uns wissen, dass die Hormone, die aus der Aufnahme von 

Kohlenhydraten und Kalorien resultieren, sich von den Hormonen unterscheiden, die 

Proteine und Kalorien produzieren. Er fährt fort, uns wissen zu lassen, dass sich die 

Auswirkungen der Hormone, die Fette und Kalorien produzieren, ebenfalls in Richtung 

Gesundheit unterscheiden. (p. 3) 

 
Der Autor macht uns klar, dass ein Gleichgewicht erforderlich ist, das jedoch von den 

verschiedenen Hormonspiegeln abhängt. Daher ist eine gesunde Ernährung, eine 

ausreichende Flüssigkeitszufuhr und körperliche Betätigung die einzige Lösung für 

einen produktiven und hochwertigen Lebensstil. 

 
Einer der größten Rückschläge, an dem die Menschen festhalten, sind Ausreden, um 

Diäten und Sport zu vermeiden. Unzählige Menschen finden es leichter gesagt als 

getan, sich an Diät- und Trainingsprogramme zu halten, die es ihnen ermöglichen, 

gesund zu bleiben und ihr Gewicht zu halten. 

 
Einer der Hauptgründe ist, dass die meisten Menschen ihren Körper und seinen Typ 

nicht verstehen oder Schwierigkeiten haben, sich an einen Zeitplan zu halten. Einer der 

Hauptgründe dafür ist, dass es vielen Menschen schwer fällt, zu planen, sich Ziele zu 

setzen, die funktionieren, und Lösungen zu finden, die ihnen helfen, einen Zeitplan 

einzuhalten. Das Dreiergespann ist das ultimative Werkzeug, um auf eine gute 

Gesundheit und Fitness hinzuarbeiten. 

 
Wenn Sie unsicher sind, welche Art von Übungen Sie machen sollen, kann Sie auch 

das aufhalten. Die Treppe hinauf und hinunter zu gehen ist eine aerobe Übung. 
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Rasenmähen ist eine andere Art von Übung. Jedes Mal, wenn der Körper in Bewegung 

ist und Aktionen ausführt, ist es ein Training. Das Heben von 12' Unzen Bier ist keine 

Übung. Übermäßiger Alkoholkonsum hat dramatische Auswirkungen auf Körper und 

Geist. 
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Eine andere Form der Bewegung besteht darin, zum Einkaufen zu laufen, anstatt mit 

dem Auto zu fahren, vor allem, wenn das Geschäft in der Nähe liegt. Wenn es Ihnen 

schwerfällt, mit dem Sport anzufangen, bitten Sie einen Freund oder ein 

Familienmitglied, Sie zu begleiten. Andernfalls kann es sein, dass an Ihrem Arbeitsplatz 

eine Gruppe von Leuten in ein Fitnessstudio geht, um ihre Gesundheit zu verbessern, 

vielleicht können Sie mit ihnen gehen. Wenn Sie einen Hund haben, gehen Hunde 

gerne spazieren, also setzen Sie Ihre Füße in Bewegung und machen Sie Ihrem Hund 

eine Freude. Auch Kinder gehen gerne mit ihren Eltern spazieren, verbringen Sie also 

Zeit mit Ihren Kindern und treiben Sie dabei Sport. 

 
Wenn Sie also Schwierigkeiten haben, sich Ziele zu setzen, zu planen oder sich an 

einen Zeitplan zu halten, fangen Sie damit an, die Treppe statt des Aufzugs zu 

benutzen, wenn Sie Ihren Arzt oder andere Termine wahrnehmen. Außerdem könnten 

Sie den Rasen mähen, anstatt den Mitbürger am Ende der Straße dafür zu bezahlen, 

die Arbeit für Sie zu erledigen. Es ist nicht leicht, mit dem Sport anzufangen, aber 

irgendwo muss man ja anfangen, um gesünder zu werden! 

 

 
Frühzeitiges Sterben vermeiden 

 

Wann ist der beste Zeitpunkt, um mit einem Fitness- und Bewegungsprogramm zu 

beginnen? Wenn Sie noch nicht damit begonnen haben und ein ungesundes Leben 

geführt haben, dann ist jetzt der richtige Zeitpunkt, um mit Fitness und Gesundheit zu 

beginnen. Statistiken zeigen, dass allein in einer kleinen Stadt immer mehr Menschen 

im Alter von 50 Jahren und älter sterben. Das ist zu jung, um zu verkümmern. Die 

meisten der Gründe, warum die Menschen sterben, sind, dass sie Fitness und 

Bewegung nicht in ihren Lebensstil integriert haben. In neueren Artikeln wurde 

festgestellt, dass immer mehr Menschen aufgrund der bevorstehenden Veränderungen, 

des Mangels an Bewegung und Fitness sterben. 

 
Wenn Menschen es versäumen, sich um sich selbst zu kümmern, arbeiten sie oft auf 

eine schlechte Gesundheit hin. Viele Menschen sterben heute in jüngeren Jahren, 

einfach weil sie es versäumt haben, sich ihr Leben lang um sich selbst zu kümmern. 
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Heutzutage gehen viele Gesundheitsfanatiker zur Kohlenhydrat-Diät über, weil sie 

denken, dass dies ein Element zur Erhaltung der Gesundheit und zur Erhaltung der 

Fitness ist. Einige Experten behaupten, dass Kohlenhydrate zwar eine Voraussetzung 

für den Körper sind, aber bei zu viel Zufuhr Schaden anrichten können. 
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Mit zunehmendem Alter wird es kompliziert, das Gewicht zu halten und noch 

problematischer, gesund zu bleiben. Unser Körper verändert sich, während wir 

wachsen, gelegentlich nehmen wir mehr Lebensmittel und ungesunde Flüssigkeiten zu 

uns als gewöhnlich, und unser Verlangen nach verschiedenen Lebensmitteln verändert 

sich, während wir wachsen... während wir wachsen, wird unser Körper schwächer, und 

im Laufe eines Tages entdecken wir, dass wir erschöpft sind, bevor wir einen ganzen 

Tag hinter uns haben. Dies geschieht einfach aus dem Grund, dass unser Körper älter 

wird und wir es in der jüngeren Lebensphase nicht schaffen, uns fit zu halten, gesund 

zu essen und uns von schädlichen Chemikalien und Substanzen fernzuhalten, die 

unseren Körper beeinflussen. 

 
Personen, die Kohlenhydrate in ihren Ernährungsplan aufnehmen und sich an diesen 

Plan halten, werden mit zunehmendem Alter einen ungünstigen Lebensstil führen und 

an Gewicht zunehmen... Vererbung ist auch ein Thema, das zu Gewichts- und 

Konditionsproblemen beitragen kann. Dennoch gibt es für jedes Problem, das zu 

Gewichtszunahme, Schwäche, Müdigkeit und einem ungünstigen Lebensstil führt, eine 

Lösung. Die Lösung besteht darin, zu lernen, Fett zu verbrennen und dabei ein 

gleichmäßiges Tempo zu halten. 

 
Einer der wichtigsten Punkte, die man beachten sollte, ist, dass sich mit zunehmendem 

Alter unsere Hormone radikal verändern. Kohlenhydrate, wie von Spezialisten in Fitness 

und Ernährung behauptet, dass Kohlenhydrat-Diäten ist die Aufklärung für das 

Abnehmen und bleiben in guter körperlicher Form. Die Realität ist, zu welcher Zeit 

Menschen halten sich an Kohlenhydrat-Diät-Pläne, wie sie wachsen die Personen 

können Schwindel, Kopfschmerzen, Schwäche, Hunger, sowie zusätzliche schädliche 

Indikatoren unterziehen. Innovative Forscher haben herausgefunden, dass 

kohlenhydrathaltige Diäten zu der Unfähigkeit führen können, Lebensmittel kontrolliert 

zu konsumieren. 

 
Dr. Richard Heller macht zusammen mit seiner Frau Rachael in dem gebundenen Buch 

The Carbohydrate Addict's Lifespan Program Fitness-Fanatiker darauf aufmerksam, 

dass Sie, wenn Sie kohlenhydratsüchtig sind oder auf kohlenhydratreiche Lebensmittel 
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ansprechen, mit der Zeit feststellen könnten, dass Ihr Kohlenhydrathunger sowie die 

Neigung Ihres Körpers, mit zunehmendem Alter an Gewicht zuzunehmen, zunimmt. 

Dies ist ein Widerspruch zu den Experten, die uns gesagt haben, dass Kohlenhydrat-

Diätpläne eine Lösung für eine bessere Gesundheit sind, und zwar von Spezialisten, die 

auf eine langjährige Erfahrung im Bereich Fitness und Bewegung zurückblicken 

können. Das Problem ist, zu welchem Zeitpunkt Kohlenhydrat-Diäten 
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werden die Kohlenhydrate schließlich in Fettgewebe umgewandelt. Mehrere Personen, 

die eine Diät machen, vernachlässigen ihren Körper in anderen Bereichen, wie z. B. 

beim Umgehen des Fithaltens. Sie nehmen häufig an, dass eine Diät allein ausreicht, 

um sich fit zu halten und das Gewicht zu halten. Die Realität ist, dass Diäten ohne 

Bewegung allein wenig wert sind, und das wird sich mit zunehmendem Alter zeigen. 

 
Bewegung spielt eine große Rolle für die Funktionsfähigkeit unseres Körpers. Wenn wir 

keinen Sport treiben, werden unsere Knochen und Muskeln nach und nach abgebaut. 

Aber auch wenn wir den vom Arzt verordneten Diätplan in Angriff nehmen, wird er ohne 

Bewegung letztlich nicht funktionieren. Trotz allem sollten wir die Kohlenhydrat-Diäten 

verstehen, um festzustellen, ob wir auf dem richtigen Weg sind, um unsere Gesundheit 

zu erhalten. Für weitere Informationen empfehlen wir Ihnen, sich von Ihrem Arzt beraten 

zu lassen, bevor Sie mit dem Training beginnen, um auf Ihre Fitness hinzuarbeiten. 

 

 
Die Zone des Körpers 

 

Was würden Sie sagen, wenn Ihnen jemand sagen würde, dass Sie in sieben Tagen 

einen gesünderen Lebensstil führen können, sich besser fühlen und daran arbeiten, 

länger zu leben? Dies ist einer der wiederholten Werbeslogans, die Ihnen sagen, dass 

Sie in kurzer Zeit, in einer einzigen Woche, Gewicht verlieren können. Wenn Sie Pillen 

nehmen, wird das nicht passieren, aber wenn Sie Sport treiben und sich an eine Diät 

halten, können Sie in einer Woche ein oder zwei Pfund abnehmen. 

 
Neue Studien zeigen, dass die Wahrscheinlichkeit, ein gesünderes Leben zu führen, 

steigt, wenn man den Insulingrad beibehält, d. h. wenn das Insulin weder niedrig noch 

hoch ist. Die Zone ist wesentlich für die Aufrechterhaltung der körperlichen Fitness und 

ein gesünderes Leben. In der Zone werden Chemikalien im Körper verarbeitet, die 

Herzkrankheiten bekämpfen. Bewegung und eine gesunde Ernährung sind jedoch 

notwendig, um Diabetes und andere Krankheiten abzuwenden und Fett zu verbrennen, 

während der Insulinspiegel aufrechterhalten wird. Der Insulinspiegel hilft bei der 

Bekämpfung von Krebs und anderen Krankheiten und beugt Depressionen vor. Um also 

fit zu bleiben, muss der Körper einen Insulinspiegel aufrechterhalten, der weder niedrig 
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noch hoch ist. 
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Je nachdem, wann die Körperzone hoch oder niedrig ist, verschlechtert sich die 

Gesundheit. Um unsere Gesundheit aufrechtzuerhalten, müssen wir eine Vielzahl von 

Details über die körpereigene Produktion kennen. Insulin ist lediglich ein Hormon im 

Körper, das in den Zellen verborgen ist. Hormone bestehen aus Eiweiß. Das bedeutet, 

dass auch Insulin aus Eiweiß besteht. Zu dem Zeitpunkt, an dem der Körper 

Lebensmittel verdaut, die Kohlenhydrate enthalten, schüttet der Körper Insulin aus. Die 

Sekretion erfolgt durch die Bauchspeicheldrüse, die es an den Darm weitergibt und so in 

den Blutkreislauf gelangt. Dieser Vorgang bestimmt die Höhe des Blutdrucks. Die in den 

Kohlenhydraten enthaltenen Zucker gelangen vor allem in den Darm und von dort in den 

Blutkreislauf, so dass das Insulin an dieser Stelle seine Arbeit aufnimmt. 

 
Je nachdem, wann der Insulinspiegel zu niedrig oder zu hoch ist, wird die Zone in 

mehrfacher Hinsicht beeinflusst. Wenn das Insulin ein bestimmtes Niveau beibehält, 

kann es dem Körper helfen, seine Leistung zu verbessern und gleichzeitig verschiedene 

Krankheiten, einschließlich Diabetes, zu verhindern. Laut Barry Sears (PhD), dem Autor 

von A Week in the Zone, beginnt der Körper, wenn er den Insulinspiegel aufrechterhält, 

die Fette zu verwerten, indem er sie als Energiequelle nutzt, was es ermöglicht, 

unverhältnismäßig viel Körperfett zu verlieren, ohne das Gefühl des Hungers zu 

verspüren. (p. 1) 

 
Dennoch brauchen wir Bewegung, um ein gesundes Leben zu führen. Wenn die 

Körperzone gesünder ist, ist es sogar besser, jetzt mit dem Training zu beginnen. Wenn 

Sie nicht trainieren, wird die Zone mit der Zeit unter die gesunde Ausdauer fallen. Barry 

lässt uns wissen, dass wir, wenn der Insulinspiegel normal ist, bessere Chancen haben, 

ein längeres Leben zu genießen und dabei geistig fit zu bleiben. Der Insulinspiegel 

bestimmt also unsere Fitness und Gesundheit. Einer der Gründe, warum Menschen an 

Fettleibigkeit leiden, ist laut Barry die Tatsache, dass eine überwältigende Menge an 

hormonellem Insulin den Körper kontrolliert. Barry erklärt, dass das Insulin dafür sorgt, 

dass der Körper an Gewicht zunimmt und das Gewicht hält. (p. 2-3) 

 
Bewegung ist DER primäre Faktor, der uns hilft, eine gute Gesundheit zu erhalten. 

Wenn der Körper täglich in Bewegung ist und sich dehnt, reagiert der Körper 
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entsprechend mit Flexibilität und Leichtigkeit der Bewegung. Die Bewegung ermöglicht 

es dem Insulin und dem Blutstrom, in einem normalen Tempo zu fließen. 
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Selbst bei schlechtem Gesundheitszustand oder Diabetes wird Ihr Arzt Ihnen in erster 

Linie raten, täglich eine Meile zu gehen. Beim Gehen werden die Zellen, die Nerven, 

der Kreislauf, die Muskeln und der ganze Körper im Allgemeinen trainiert. Das Hauptziel 

bei der Förderung von Gesundheit und Fitness besteht also darin, einen normalen 

Insulinspiegel aufrechtzuerhalten und gleichzeitig den Körper durch Bewegung und 

Ernährung fit zu halten. 

 
Barry weist in seinem Buch auch darauf hin, dass die Kalorien und die Aufnahme von 

Fett falsch interpretiert werden. Barry sagt uns, dass "Fett" pro Gramm Fett "mehr 

Kalorien" enthält als Kohlenhydrate und Eiweiß. Dies bringt uns zu der Annahme, dass 

die Reduzierung von Fett eine Person schlanker machen kann. Barry behauptet, dass 

sich auch der Hormonhaushalt im Gleichgewicht befindet. Der Körper benötigt ein 

gewisses Maß an Fett, Kohlenhydraten, Kalorienzufuhr und Eiweiß, um produktiv 

arbeiten zu können. Welche Diät für Sie die richtige ist, hängt daher von Ihrem 

Körpertyp, Ihrem Insulinspiegel und anderen Faktoren ab. 

 

 
Work Out für die Damen 

 

Also gut, meine Damen, Sie wollen einen straffen, festen, schlanken Körper, haben 

aber keine Ahnung, wie Sie das erreichen können. Also denken Sie, dass nur die 

Menschen im Fernsehen und fühlen und gut aussehen. Wenn Sie bereit sind, zu 

trainieren, und dann hören Sie zu, weil ich werde Sie durch die Schritte, um den 

gewünschten Körper zu bekommen gehen. Sie werden sich nicht nur gut fühlen, Sie 

werden auch gut aussehen. 

 
Schalten Sie die Spieluhr ein, werfen Sie die Arme über den Kopf, stellen Sie die Füße 

leicht auseinander und machen Sie sich bereit, sich zu strecken. Strecken Sie die Arme 

über den Kopf, so weit Sie können, und strecken Sie sich nach rechts und dann nach 

links. Es ist wichtig, sich vor einer intensiven Übung aufzuwärmen. Als Nächstes führen 

Sie viermal ein paar seitliche Dehnungen durch. Tun Sie Ihr Bestes, um die Arme 

gerade zu halten, während Sie sich nach rechts, vorne, links, hinten und oben strecken. 

Ein Handtuch kann helfen, die Arme gerade zu halten und den oberen Rückenbereich 



Fitness & 
Bewegung 

 56  

  Seite 
56 

   

 

 

zu stützen. 

 
Schwingen Sie die Arme. Stellen Sie sich gerade hin, mit den Armen über dem Kopf 

und den Beinen leicht gespreizt, und schwingen Sie die Arme nach links unten, nach 

oben und nach rechts unten. Führen Sie diese Übung viermal durch und machen Sie 

zum Schluss noch zwei weitere seitliche Dehnungen. 
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Heben Sie die El lbogen über den Kopf und die Beine leicht auseinander, heben Sie 

die Ellbogen nach unten, nach rechts, nach links und drehen Sie sie, während Sie die 

Arme hoch halten. Führen Sie acht Sätze durch, bevor Sie sechs weitere Sätze mit 

seitlichen Dehnungen, Armschwüngen, Ellbogen- und Rumpfdrehungen und achtmal 

Dehnungen zurück zur Seite machen. 

 
Wiederholen Sie die Armschwünge viermal und die Dehnungen, um die erste 

Übungsreihe abzuschließen. Als Nächstes machen wir Kopfrollen, wobei die Hände in 

der Taille und die Füße leicht auseinander stehen. Rollen Sie den Kopf nach unten, 

nach rechts, herum und zweimal rückwärts. Entspannen Sie sich und beginnen Sie mit 

dem Anheben der Knie und dem Berühren der Ellbogen. Sie können mit den Fingern 

schnippen, während Sie das linke Bein anheben, den gegenüberliegenden Ellbogen in 

Richtung des Knies berühren und das rechte Bein anheben, indem Sie den Ellbogen 

am gegenüberliegenden Knie berühren. Führen Sie diese Übungssätze sechzehnmal 

durch. 

 
Jetzt können wir den Vorwärtsbob und die Ellbogenberührungen viermal ausführen. In 

der gleichen Position heben Sie Ihr rechtes Knie nach vorne und heben Sie das linke 

Knie in den gleichen Schritten. Jetzt können wir einen Ausfallschritt nach vorne machen, 

während wir die Ellenbogen an den Knien berühren. Wenn Sie gerade stehen, heben 

Sie das rechte Knie an und halten es einige Sekunden lang auf dem Boden, dann 

heben Sie das linke Knie an und machen einen Ausfallschritt nach vorne, während Sie 

es bis zu sechs Mal halten. Führen Sie diese Übung einmal durch. 

 
• Sätze: achtmal Kniebeugen 

• Viermal vorwärts wippen 

• Ausfallschritt vorwärts einmal 

• Achtmal das Knie heben 

• Viermal vorwärts wippen 

• Zweimal Ausfallschritt vorwärts 
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Jetzt können wir zum dritten Satz von Übungen übergehen, um an der Fitness zu 

arbeiten. Wir beginnen mit ein paar seitlichen Schritten, bei denen man mit den Händen 

klatscht oder mit den Fingern schnippt, während man mit einem Bein nach vorne tritt, 

die Arme an der Seite, die Füße zusammen, Schritt nach vorne, berühren und Schritt 

zurück. 
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Zehentreffer machen die Taille schlank. Für die Anfangsposition die Füße leicht 

auseinander halten, auf den Fersen wippen und gleichzeitig die Schultern schütteln. Bei 

sechzehn Zählungen heben Sie die Arme über die Hand und führen sie nach rechts 

unten zum Boden, zur Seite, nach oben, zur Mitte und nach links unten. Die Rocks sind 

eine schwungvolle Übung, die das Herz stärkt und das Gewicht reduziert. Für den 

Anfang hüpfen Sie abwechselnd auf dem einen und dann auf dem anderen Fuß, 

strecken Sie sich während des Schaukelns und spitzen Sie die Zehen. Wenn Sie fertig 

sind, machen Sie sechzehn Zehenspitzen, um den Satz zu beenden. Als Nächstes 

können wir die Hüftdrehungen machen. 

 
Bei den Hüftdrehungen wird ein Fuß nach außen gestellt, während man sich zur Seite 

dreht und sich nach hinten lehnt, während man gleichzeitig die Hüfte nach außen 

drückt. Bringen Sie den Fuß nach hinten und machen Sie das Gleiche mit dem anderen 

Fuß. Bei den Flick-Kicks hüpfen, kicken, hüpfen, kicken Sie einfach mit beiden Füßen 

und halten die Übung ein. Dies ist eine kleine Auswahl an Übungen, die Ihnen den 

Einstieg erleichtern werden. Sie können Gewicht verlieren, den Körper straffen, die 

Herzfunktion erhöhen und den Körper festigen. 
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Kapitel 4: Arten von Aerobic 

 
Seit der Eröffnung von Gesundheits- und Fitnessstudios sind neuartige Aerobic-

Übungen ins Spiel gekommen. In den Fitnessstudios auf der ganzen Welt können Sie 

Cardio-Kickboxen, Hip-Hop-Aerobic, Striptease, Kampfsport-Aerobic usw. betreiben. 

 
Cardio Kick Boxing ist vergleichbar mit Martial Arts Aerobics, da es Karate in ein 

Trainingsprogramm integriert... Einige der Martial Arts Aerobics umfassen Kick-

Fertigkeiten, Choreographien, Aufwärmübungen, Schläge und so weiter, wobei jeweils 

der gesamte Körper trainiert wird. 

 
Striptease-Aerobic hängt vom Trainer ab, aber in einigen Aerobic-Striptease-Workouts 

umfasst die Routine grundlegende Drehungen, Stangentänze, Übergangs- und 

progressive Drehungen und fortgeschrittene Umdrehungen. Die Tanzschritte können 

von Anfängern bis zu Fortgeschrittenen reichen. Wenn Sie eine exotische Tänzerin 

werden wollen, ist dies das Aerobic-Programm Ihrer Wahl. Dieses spezielle Aerobic-

Programm wurde sogar in der Oprah Winfrey Show gezeigt. In der Show wurde 

herausgestellt, dass diese besondere Aerobic sexuelle Anziehungskraft ausübt und 

gleichzeitig den Körper strafft. 

 
Wenn Sie es sich nicht leisten können, ins Fitnessstudio zu gehen, sollten Sie sich 

überlegen, Aerobic zu Hause zu lernen. Die Übungen können Ihnen zugute kommen, 

während Sie bequem von zu Hause aus trainieren. Einige der grundlegenden Aerobic-

Übungen umfassen das Fahren mit dem Nordic Track Skier, Treppensteigen, Joggen 

durch den Raum, Gehen in Wiederholung, Radfahren, Laufen, Kanufahren oder die 

Verwendung eines Videos, das alle Schritte enthält, die Sie benötigen, um Fitness und 

Gesundheit zu erlangen. Die meisten Aerobic-Übungen trainieren die massigen Muskeln 

metrisch und unaufhörlich, während sie die Herzfrequenz erhöhen. Auch andere 

Übungen wie Racquetball, Tennis, Tanzen, Rollschuhlaufen oder Schlittschuhlaufen 

können Ihre Gesundheit fördern, während Sie auf Ihre Fitness hinarbeiten. Es ist wichtig, 

dass Sie Ihren Arzt konsultieren, bevor Sie mit Aerobic-Routinen und/oder anderen Arten 

von Übungen beginnen. 
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Fast alle Aerobic-Kurse beginnen mit Aufwärm- und Dehnübungen, während sie nach 

und nach in ein gemäßigtes Workout übergehen. Nur wenige Instruktoren werden 
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die Geschwindigkeit nach einem gemäßigten Trainingsabschluss erhöhen, aber nur 

wenige Trainer können das nicht. Nur wenige Trainer sind bereits in ihre eigene Routine 

vertieft und sehen nicht, dass Anfänger in ihre Kurse kommen. Es kommt jedoch auf 

den Trainer an. Aerobic soll die Herzfrequenz erhöhen, die Körperwahrnehmung 

steigern, die Körpertemperatur erhöhen und den Blutfluss bis in die Muskeln steigern. 

 
Aerobic ist hervorragend geeignet, um die Herzfrequenz zu erhöhen, die kardiale 

Atmungsfähigkeit wiederherzustellen und gleichzeitig die großen Muskeln zu 

beanspruchen. Aerobic verbessert auch die Zusammensetzung des Körpers. 

 
Sobald Sie ein komplettes Trainingsprogramm absolviert haben, gehen Sie zu einem 

Cool-down-Training über. Es ist wichtig, dass Sie sich vor dem Aerobic oder den 

Übungen dehnen und aufwärmen und sich nach dem Training abkühlen. Das Cool-

down dient dazu, die Herzschlagfrequenz zu verringern und gleichzeitig eine extreme 

Blutstauung in der unteren Körperhälfte zu vermeiden. Daher sollte jedes Aerobic-

Programm zu Beginn und am Ende Dehnungs- und Entspannungsübungen enthalten. 

Das Programm hilft, Muskelkater zu vermeiden, die Flexibilität zu verbessern und das 

Gleichgewicht bzw. die Homöostase wiederherzustellen. Außerdem trägt das Cool-

down dazu bei, die Herzschlagfrequenz zu senken. 

 
Die Hip-Hop-Aerobic ist eine Boogie-Aerobic, die modernen Tanz mit Funk verbindet. 

Hip-Hop Aerobics umfasst Schritte, die die Energie steigern und gleichzeitig die 

gesamte Körperform ansprechen. Das Workout eignet sich hervorragend für Anfänger. 

Wenn Sie noch nie getanzt haben, sollten Sie Ihre Motoren anwerfen, denn jetzt lernen 

Sie, sich zu bewegen und zu grooven, während Sie gleichzeitig an Ihrer Fitness und 

Gesundheit arbeiten. Wenn Sie versuchen, schnell Gewicht zu verlieren, ist dies das 

Aerobic der Wahl. 

 
Die Hi-Lo-Aerobic-Routinen trainieren die Oberschenkel, das Herz, die Bauchmuskeln, 

die Waden und so weiter. Anfänger sollten sich für Hip-Hop oder eine andere Art von 

Aerobic entscheiden und auf diese Übung hinarbeiten, da sie schnelle Bewegungen 

beinhaltet. Die Person bewegt sich häufig auf einer Seite und nimmt dabei eine schräge 
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Position ein. Beim Hi-Lo wird geschlurft, gedreht, weiter geschlurft und wieder 

geschlurft. 
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Während der Übung die Knie nach hinten verdoppeln, während man sprintet, und dann 

einen tiefen seitlichen Ausfallschritt in schnellem Tempo machen. 

 
Funk- und Jazz-Aerobic ist ein sanftes Training, das im Allgemeinen Jazz-Steps, Funk-

Twists und Yoga umfasst. In einigen Fällen wird auch PILATE-Aerobic angeboten, aber 

in den meisten Fällen ist das Training auch für Neueinsteiger geeignet, da keine 

schwere Ausrüstung benötigt wird. Die Routine ist im Allgemeinen gemäßigt. 

 

 
Boogie-Aerobic 

 

Aerobic-Tänze sind in den letzten Jahren in Mode gekommen. In den vorangegangenen 

Jahrzehnten sind die Fitness- und Gesundheitszentren gewachsen und haben ihr 

Angebot an Übungen und Gewichtskonzepten erweitert. Die meisten Gesundheits- und 

Fitnessclubs bieten eine Reihe von Übungen an, darunter Gewichtheben, PILATES, 

Yoga, Aerobic, Spinning, Kickboxen, Karate und mehr. 

 
Die verschiedenen Fitnessclubs haben häufig ihre eigenen, exklusiven Stile, um den 

Einzelnen beim Abnehmen, beim Aufbau von Muskelmasse, bei der Straffung des 

Körpers, bei der Stärkung der Knochen usw. zu unterstützen. Aerobic-Übungen haben 

verlockende Überschriften, die die Aufmerksamkeit auf sich ziehen sollen. Zu den Titeln 

gehören Hi-Lo-Aerobic, Aerobic auf der Grundlage von Kampfsportarten, Aerobic-

Striptease, Cardio-Kickboxen, Hip-Hop, Funk und Jazz und so weiter. Einige der 

Aerobic-Routinen sind mit Geräten ausgestattet, die das Trainings- und Fitnesserlebnis 

verbessern. 

 
Bei Slide- oder Step-Aerobic sind Geräte erforderlich. Während der Step-Aerobic-

Routinen stellt man einen Fuß in den Vordergrund, den man mit dem anderen Bein auf- 

und absteigt, wobei man den Ablauf einige Minuten lang wiederholt. Das Verfahren soll 

den Unterkörper straffen; dennoch haben Bedenken gegen Step-Aerobic geäußert, da 

die Knöchel und Knie in der Regel häufig beansprucht werden. Bei Slide Aerobics wird 

ein Schritt gemacht, und anstelle des wiederholten Aufsteigens nach vorne macht der 

Übende einen Schritt zur Seite, rutscht nach unten und dann wieder nach oben. Die 
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Slide Aerobics zeigen eine Diskrepanz in jedem Health and Fitness Gyms. Einige Slide 

Aerobics könnten Geräte, einschließlich der Nordics Ski implizieren. 
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Bevor Sie einem Fitnessclub beitreten, sollten Sie sich über die Art der angebotenen 

Aerobic-Kurse informieren, denn einige Clubs bieten möglicherweise effektivere 

Aerobic-Kurse an als andere. In einigen Clubs stehen Ihnen Trainer zur Verfügung, die 

Ihnen bei der Auswahl des richtigen Aerobic-Kurses helfen, während andere Clubs nur 

ihr Geld verdienen wollen. Einige Clubs bieten zum Beispiel Aerobic-Routinen an, die 

sich auf die Beweglichkeit konzentrieren. Die Aerobic-Routinen beinhalten meist 

Dehnübungen, was bedeutet, dass Sie nicht die Ergebnisse erzielen werden, die Sie 

möglicherweise anstreben, einschließlich des schnellen Gewichtsverlusts. 

 

 
Hi-Lo Aerobics fließend 

Hi-Lo-Aerobic beinhaltet ein schnelles Programm mit rasanten Bewegungen. Die 

Teilnehmer bewegen sich typischerweise seitlich und in einer schrägen Position. Beim 

Hi-Lo wird geschlurft, gedreht, geschlurft und das Knie nach hinten verdoppelt, während 

man sprintet und in schnellen Schritten einen tiefen seitlichen Ausfallschritt macht. Die 

Hi-Lo-Aerobic trainiert die Waden, die Oberschenkel, die Bauchmuskeln, das Herz und 

die Beine usw. Anfänger sollten eher eine andere Art von Aerobic-Übung wählen, da Hi-

Lo eher für Fortgeschrittene geeignet ist. Der Grundgedanke von Aerobic ist, sich nicht 

zu verletzen und gleichzeitig die Gesundheit zu verbessern. 

 
Hip-Hop-Aerobic ist ein Tanzprogramm, das Funk mit zeitgenössischem Tanz 

verbindet. Beim Aerobic-Tanz wird ein energiegeladener Tanz verwendet, der den 

gesamten Körper trainiert. Das Training ist freiwillig, aber für jeden geeignet. Wenn Sie 

ein Anfänger sind und keine Ahnung vom Tanzen haben, brauchen Sie sich nicht zu 

sorgen, denn der Tanzlehrer wird Sie durch den Prozess führen und Ihnen die Grooves, 

den Rhythmus, den Reim und die Bewegungen beibringen. Wenn Sie trainieren, um 

Gewicht zu verlieren, ist der Hip-Hop eine erstklassige Alternative, für die Sie sich 

entscheiden sollten, da sich der Tanz als eine der effektivsten Übungen überhaupt 

erwiesen hat. 

 
Funk- und Jazz-Aerobic hängt vom Fitness- und Gesundheitszentrum ab, was das 

Aerobic-Angebot umfasst, aber nur wenige Clubs vereinen ein sanftes Training, das oft 
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beschwingte Jazztänze mit einem Hauch von Funk und Yoga beinhaltet. Funk und Jazz 

ist eine gute Option für Anfänger, da das Training ohne schwere Geräte auskommt und 

die Routinen gemäßigt sind. 
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Cardio Kick Boxing hängt vom Trainer ab, aber hauptsächlich ist Cardio Kick Boxing ein 

anspruchsvolles Training, um schnell in Form zu kommen und gleichzeitig Techniken zu 

erlernen, die die körperliche Robustheit verbessern. Das Training beinhaltet Beinarbeit 

und kombiniert Karate-Kicks und -Schläge. Cardio hilft Ihnen, Gewicht zu verlieren, den 

Körper zu straffen, Muskeln aufzubauen und gleichzeitig Selbstverteidigung zu lernen. 

Cardio Kick Boxing umfasst häufig Seilspringen, Crunches, Dehnübungen, 

Boxsackschläge, Kicks und Liegestütze. 

 

 
Dance Aerobics für Anfänger 

 

Tanz-Aerobic umfasst Steps, Funk und Rumpfbeugen. Personen, denen die 

künstlerischen Fähigkeiten zum Tanzen fehlen, fragen sich vielleicht, warum sie an 

einem Kurs teilnehmen, der Tanzen beinhaltet. Die Trainer in den meisten 

Fitnessstudios haben es Anfängern leicht gemacht, sich an die Spitze der Aerobic-

Tanzschritte zu setzen. Die Aerobic wird den Körper straffen, das Volumen erhöhen, die 

Flexibilität steigern und die Ausdauer stärken. 

 
Auch wenn es Ihnen anfangs schwer fallen mag, die Schritte bis zur Perfektion zu 

erlernen, werden Sie es mit der Zeit lernen, aber in der Zwischenzeit verbrennen Sie 

diese Kalorien. Wenn der Körper durch die Bewegung schwitzt, werden die Kalorien 

verbrannt, was wiederum die Pfunde reduziert. 

 
Wenn Sie an einem Kurs teilnehmen, werden Sie schnell erfahren, warum es klug ist, 

Tanz-Aerobic zu machen. Tanz-Aerobic ist die beste Option, um den Herzmuskel zu 

stärken und gleichzeitig den Sauerstoffgehalt zu erhöhen. Tanz-Aerobic fördert den 

Stoffwechsel und verbessert das Gleichgewicht. 

 
Wenn Sie erst einmal angefangen haben, wird Ihr Körper Sie mitnehmen, denn er wird 

sich großartig anfühlen. Aerobic mit Tanzschritten kann bedeuten, dass Sie mit einem 

Fuß nach vorne treten und gleichzeitig mit dem anderen Bein die Knie anheben. Ein 

weiterer bekannter Aerobic-Schritt, der Tanzschritte beinhaltet, ist das Marschieren auf 
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der Stelle. Insgesamt ist es wichtig, dass Sie sich über minimale Details der Übung 

informieren, z. B. darüber, welche Ausrüstung Sie tragen müssen, d. h. Schuhe und 

Kleidung. 
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Weitere Schritte beim Dance Aerobic sind Spinning, Twirling und die Bewegung der 

Füße im Takt. Da bei Dance-Aerobic nicht nur an Ort und Stelle getanzt wird, ist es 

wichtig, dass Sie die richtige Kleidung und die richtigen Schuhe tragen. Wenn Sie sich 

nicht an die Ratschläge halten, könnte die Tanz-Aerobic zu einer unbequemen Routine 

werden. Der Verzicht auf die richtige Kleidung und Schuhe kann auch zu Verletzungen 

führen. 

 
Der Körper schwitzt bei jedem Training. Daher ist es wichtig, beim Tanzen passende 

Kleidung zu tragen. Gewichtslose Kleidung ist die beste Wahl, da sie beim Schwitzen 

hilft und die richtige Kleidung die Brüste stützen kann, besonders bei Frauen. Für 

Männer, die an Tanz-Aerobic teilnehmen, werden Jocks empfohlen. 

 
Wenn Sie an Ihrem ersten Tanzkurs teilnehmen, ist es ratsam, mindestens fünfzehn 

Minuten früher zu erscheinen. Die Tanzlehrer stehen während des Trainings zur 

Verfügung, und wenn du früh kommst, kann der Tanzlehrer deinen Status im Club 

erfahren. Der Lehrer kann sich ein paar Minuten Zeit nehmen, um sicherzustellen, dass 

Sie richtig erkannt werden. 

 
Wenn Sie Anfänger sind, ist es ratsam, dass Sie an Tanz-Aerobic-Kursen teilnehmen, 

die mit grundlegenden Tanzschritten beginnen. Die Kurse, die Hi-Lo-Tanzschritte 

verwenden, sind die beste Option für Anfänger. Die Step-Funk- und Power-the-Rump-

Kurse sind eher etwas für Fortgeschrittene, wenn Sie also nicht tanzen können, ist das 

keine gute Idee für Sie. 

 
Tanzen ist eine Kunst, die man mit der Zeit beherrschen muss. Manche Menschen 

brauchen Erfahrung, während andere schnell lernen. Nur wenige der besseren 

Tänzerinnen und Tänzer im Fernsehen haben als Tanzanfänger angefangen, und nur 

wenige hatten keinen Startpunkt. Wenn man jedoch erst einmal in den Groove 

gekommen ist und ein paar Schritte gelernt hat, sollte es nicht lange dauern, bis man 

ein paar weitere Schritte lernt. Wenn Sie nicht tanzorientiert sind, wird sich auch das 

bemerkbar machen. 
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Wenn große Menschenmengen Sie nervös machen, sollten Sie auf die Spiegel im 

Fitnessstudio achten. Die Spiegel sind oft an den Wänden angebracht und umgeben 

den gesamten Trainingsbereich. Wenn Sie also Angst haben, wann Sie den Eingang 

betreten, könnte es sein, dass Sie 
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Es ist von Vorteil, wenn Sie auf die Spiegel achten und nicht zu den Trainern schauen. 

Achten Sie darauf, dass Sie den Ausbilder im Auge behalten, damit Sie Schritte nicht 

übersehen. Eine Alternative ist es, diesen unbezahlbaren Tipp zu befolgen und nicht zu 

sehr darauf zu achten, was der Trainer sagt. Achten Sie stattdessen mehr darauf, was 

der Trainer tut. Dies wird dazu beitragen, Ängste abzubauen. 

 
Mit der Zeit werden Sie die Schritte der Tanz-Aerobic lernen, wenn Sie sich anstrengen. 

Übungen, vor allem solche, die mit dem Herz-Kreislauf-System, Muskeln und Knochen 

arbeiten, sind die beste Form der Übungen zur Verfügung. Meiner Erfahrung nach ist 

Tanzen eine der besseren Möglichkeiten für Übungen, die den Körper straff und fest 

halten und gleichzeitig das Gewicht halten. 

 

 
Aerobic Cross Training Basic 

 

Bei der Aerobic werden die großen Muskeln ununterbrochen beansprucht, während der 

Körper in rhythmischen Bewegungen bewegt wird. Die Übungen erhöhen den 

Herzschlag und glätten die Atemwiederholungen. Ganzkörper-Aerobic-Übungen können 

die Grundlagen umfassen, einschließlich Tanzen, Gehen auf der Stelle, Skifahren, 

Radfahren, Laufen auf der Stelle und Joggen. Es ist wichtig, sich vor Beginn der 

Übungen über Aerobic zu informieren, um Verletzungen zu vermeiden. 

 
Das Ziel ist wichtig, bevor Sie mit Aerobic beginnen. Wenn Sie Ihr Ziel kennen, wissen 

Sie, was Sie von den Übungen erwarten. Sie sollten auch Ihren Gesundheitszustand 

berücksichtigen, einschließlich der genetischen Veranlagung und der Vorgeschichte 

von Krankheiten in der Familie. Auch frühere Verletzungen sollten berücksichtigt 

werden, bevor Sie mit Aerobic beginnen. 

 
Was ist Ihr Ziel für den Anfang? Wollen Sie Gewicht verlieren und/oder Fett 

verbrennen? Wenn Sie ein Ziel vor Augen haben und dieses darin besteht, Fett zu 

verbrennen und Gewicht zu verlieren, können Gesundheit und Vorgeschichte Ihnen 

helfen, Verletzungen während des Trainings und Verletzungen aus der Vergangenheit 

zu vermeiden. Cross-Training ist also eine der besseren Möglichkeiten, um 
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Verletzungen zu vermeiden. Beim Cross-Training wird lediglich eine Aerobic-Routine 

mit einer anderen Routine kombiniert, z. B. mit halben Gewichten und Aerobic. Cross-

Training wird Ihnen helfen, ein Gleichgewicht der Trainingspläne zu erreichen. 
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Bevor wir jedoch an Cross-Training denken, müssen wir die verschiedenen Übungen 

verstehen. Zu den wenigen Übungen gehören das Training mit niedriger Temperatur, 

das Training mit hoher Belastung und so weiter. Wenn Sie abnehmen und Fett 

verbrennen wollen, kann die Kombination von Aerobic mit geringer und hoher Belastung 

schnellere Ergebnisse bringen. Wenn Sie z. B. Aerobic mit geringer Belastung mit 

Aerobic mit hoher Belastung kombinieren, könnten Sie gehen, steppen, Ski fahren, 

tanzen, laufen oder Racquetball spielen. Der ideale Zeitrahmen ist drei bis fünf Tage pro 

Woche und mindestens eine Stunde pro Satz. 

 
Die Mischung verringert das Risiko vor allem dann, wenn Sie an einer 

vorangegangenen oder bestehenden Verletzung leiden, z. B. an einer Hüftverletzung, 

einer Verletzung des unteren Rückens, des Knöchels oder an anderen damit 

verbundenen Verletzungen. Wenn Sie bereits eine Verletzung haben, raten Ihnen die 

Experten, in Maßen zu trainieren. Deshalb ist es wichtig, dass Sie Ihren Arzt 

konsultieren, bevor Sie mit Aerobic beginnen. Höchstwahrscheinlich wird der Arzt Ihnen 

raten, Skigymnastik zu vermeiden, wenn Sie bereits Verletzungen hatten. 

 
Das Herz-Kreislauf-Training soll den gesamten Körper vergrößern und gleichzeitig die 

Muskeln und Knochen stärken. Dazu gehört natürlich auch die Stärkung der Gelenke, 

während gleichzeitig Fette und Kalorien abgebaut werden. Das Cardio-Training hilft, 

Muskeln aufzubauen und das Herz-Kreislauf-System zu stärken. Das Training kann 

auch die Flexibilität des Körpers verbessern. Wie Sie sehen, ist das richtige Cross-

Training von entscheidender Bedeutung. Wenn Sie ein anstrengendes Training, wie z. 

B. Laufen, in Betracht ziehen, sollten Sie mindestens einmal pro Woche Radfahren, 

Dehnübungen und Krafttraining miteinander kombinieren. Diese Kombination stärkt die 

Muskeln und verbessert gleichzeitig den Körper. 

 
Wenn Sie Joggen in Erwägung ziehen, dann kann es die Fitness verbessern und 

gleichzeitig das Herz-Kreislauf-System stärken. Beim Joggen werden auch die großen 

Muskeln beansprucht; das Problem ist jedoch, dass dadurch nicht auch die Masse 

erhöht wird. Beim Cross-Training wird dann der Oberkörper trainiert, z. B. mit 
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Gewichten oder mit richtiger Aerobic, die den Oberkörper trainiert. Trotz alledem 

erlangen Sie nicht die Flexibilität, die der Körper benötigt. Um Cross-Training-Übungen 

für die Beweglichkeit einzubeziehen, sollten Sie Dehnungs- und Aufwärmübungen in Ihr 

Programm aufnehmen. 
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Sportexperten haben behauptet, dass Cross-Training eine der besseren 

Entscheidungen ist, da es konstruktive Ergebnisse liefert. Das Kombinieren von 

Übungen ist der Hit der höheren Punkte im körperlichen Training. Zusammenfassend 

lässt sich sagen, dass Cross-Training, wenn die richtige Kombination gewählt wird, Fett 

verbrennt, Muskeln und Knochen stärkt, Kalorien reduziert und Flexibilität erzeugt, 

während der gesamte Körper trainiert wird. Cross-Training kann Menschen helfen, die 

versuchen, ihren Körper aufzubauen. Cross-Training kann auch Quellen des 

Vergnügens erschließen und das Energieniveau erhöhen, was auch den Stoffwechsel 

ankurbelt. 

 
Wenn Ihr Ziel der Erwerb von Fitness ist, dann müssen Sie Krafttraining, kräftiges 

Gehen, Schwimmen, Joggen, Skifahren, Fahrradfahren, Skaten und andere Arten von 

Übungen in Ihr Programm aufnehmen. Zur Stärkung der Muskeln verwenden Sie freie 

Gewichte oder isometrische Übungen. Isometrisches Training ist das Gegenteil von 

Muskeltraining, bei dem die Muskeln kontrahiert werden, da es nur geringe 

Einschränkungen beinhaltet, aber den Tonus der Muskelfasern erhöht. Es ist wichtig, 

sich fit zu halten, wenn Sie eine gute Gesundheit anstreben, deshalb sollten Sie die 

richtigen Cross-Trainingsschritte für sich lernen. 
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Kapitel 5: Stärke und Baupläne 

 
Zu dem Zeitpunkt, zu dem Sie ein Trainingsprogramm mit Aerobic einrichten, das mit 

einem Programm zum Muskelaufbau kombiniert wird, verbrennt der Körper 

Aminosäuren, Fett, Kohlenhydrate und Eiweiß. 

 
In der Zeit, in der Sie trainieren, verbrennen Sie Fette, Kohlenhydrate und 

Aminosäureproteine, die der Körper während der Bewegung benötigt; Sie verlieren 

Gewicht und bauen gleichzeitig Kraft auf. 

 
Der Körper benötigt bestimmte Mengen an Aminosäuren, Fetten und Kohlenhydraten, 

um richtig zu funktionieren. Zu dem Zeitpunkt, an dem Sie trainieren, arbeitet Ihr Körper 

mit Glykogen und Sauerstoff (wenn die Trainingsroutinen in Maßen sind) und baut Form 

auf, während er die Nährstoffe abbaut, was zu einer Gewichtszunahme führt. Dennoch 

nimmt die Kraft des Körpers ab. 

 
Aerobic-Workouts produzieren nicht nur Sauerstoff, die Workouts erhöhen die Herz-

Kreislauf-Anordnung. Gleichzeitig stellt der Prozess Sauerstoff wieder her, während die 

Herzmuskeln und ihre Fähigkeit, richtig zu arbeiten, gestärkt werden. Somit ist Aerobic 

eine Stärkung des Herzens, die Sauerstoff fördert. 

 
Ein umfassendes Verständnis von Glykogen kann uns helfen zu verstehen, warum wir 

für den Wert des aeroben Sauerstoffs dankbar sein sollten. Die Besonderheit von 

Glykogen wird in mehr als ein paar Bereichen verstanden. Glykogen arbeitet entweder 

mit dem Körper oder gegen den Körper. In Anbetracht der Tatsache, dass Glykogen ist 

das führende Element in das Muskelgewebe und die Leber, die großzügig schaltet die 

Glukose, die die Kraft Anforderungen des Körpers erfüllt. Gleichzeitig sorgt das 

Glykogen für den Erhalt der Vitalität, insbesondere bei intensiver Belastung. Das 

Zentrale Nervensystem (ZNS) ist auf Glykogen angewiesen, um die Vitalität zu steigern; 

ist das Glykogen also niedrig, ist die Intensität des Trainings begrenzt. 
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Daher ist es für den Kraftaufbau sinnvoll, Gewichte und Aerobic zu kombinieren, um ein 

Cross-Trainingsschema zu erstellen. Die Arbeit mit den Muskeln in Gruppen kann unser 

Verständnis für das Zusammenspiel von Glykogen und Sauerstoff verbessern und uns 

dabei helfen, zu erkennen, dass Sauerstoff für den Aufbau von Kraft viel wichtiger ist als 

Glykogen. 

 
Sie werden sich vielleicht fragen, wie Kraft aufgebaut wird und wie sich die 

Körperbewegungen auf die Fähigkeit zum Kraftaufbau auswirken, aber die Antwort ist 

offensichtlich. Die richtigen Übungen sind notwendig, um Kraft aufzubauen, und dazu 

gehört ein Plan oder ein Zeitplan, in dem sowohl Aerobic als auch Gewichte in die 

Routine einbezogen werden. Das Cross-Trainingsschema dient der Wiederherstellung 

der Muskelkraft, indem die Muskeln in Gruppen gehalten werden und dabei Sauerstoff 

und Glykogen verbraucht werden. 

 
Natürlich müssen Sie den Grad des Kraftaufbaus, den Sie erreichen wollen, 

berücksichtigen, aber ein moderates Training kann Ihren Körper in kurzer Zeit 

verbessern. Intensives Heben von Gewichten mit geringem Gewicht in Kombination mit 

gemäßigter Aerobic ist die Idee des Kraftaufbaus, doch ist auch eine ausgewogene 

Ernährung erforderlich, um den Bedarf des Körpers nach der Verbrennung 

wiederherzustellen. 

 
Wenn die Muskeln nicht gruppenweise trainiert werden, ist der Kraftaufbau im Gange. 

Richtiges Training kann Ihnen dabei helfen, Ihren Körper in Schwung zu halten, während 

Sie auf Ihre Fitness hinarbeiten. Außerdem kann das richtige Training ein gewohntes 

Niveau für die Funktion des Körpers zur Verfügung stellen. Krafttraining ist ein 

Verfahren, bei dem der Körper regelmäßig bewegt wird, um ein gewisses Maß an 

Fitness und Gesundheit zu erhalten. Wenn die großen Muskeln in ständiger Bewegung 

sind und mit den kleineren Muskeln zusammenarbeiten, sorgen sie für ununterbrochene 

körperliche Fitness und Gesundheit. Die Muskeln dehnen sich aus, wenn der Mensch 

wächst, und sie verändern sich mit zunehmendem Alter. 

 
Krafttraining erweitert also die Muskeln im Körper, während Ausdauertraining die 
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Bildung der Blutgefäße fördert. Diese Kombination hält den Körper stark und gesund 

und verlangsamt gleichzeitig das Fortschreiten der Alterung des Körpers. Sie können 

nur in die richtige Richtung gehen, wenn Sie das richtige Training und die richtige 

Ernährung in Ihre Lebensroutine integrieren. 
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Unser Körper ist ein Bollwerk. Wenn wir uns nicht um unseren Körper kümmern, wird er 

uns im Laufe der Jahre wahrscheinlich im Stich lassen. Auch die Psyche trägt dazu bei, 

dass der Körper entweder negative oder positive Ergebnisse produziert. Daher können 

das richtige Training und die richtige Ernährung auch die Fähigkeit des Geistes 

verbessern, richtig zu funktionieren. Selbst wenn Sie eine geistige Behinderung haben, 

können Bewegung und Ernährung Ihnen helfen, die Kontrolle über Ihr Leben und Ihre 

Gesundheit zu erlangen. 

 

 
Dehnt sich 

 

Dehnen ist eine der wichtigsten Übungen, die jeder von uns in seinen Tagesablauf 

einbauen kann. Vor allem der Rücken muss gedehnt werden, denn er ist der Erzeuger 

mehrerer Körpermuskeln. Der Rücken ist oft der erste Bereich, in dem Menschen 

Schmerzen verspüren. Eine der ersten Dehnungsübungen, die auf den Rücken 

abzielen, ist die einzige Übung, die den Rücken von Schmerzen befreit. Andere 

Dehnungsübungen sind wichtig, aber der Rücken erfordert zusätzliche Aufmerksamkeit. 

Im Laufe eines Tages wird der Rücken stark beansprucht, denn alles, was wir im Laufe 

eines Tages tun, lastet schwer auf ihm. 

 
Um mit den Rückenübungen zu beginnen, legen Sie sich in eine bequeme Position, 

wobei die Beine gestreckt und die Arme über den Kopf gestreckt sind. Es ist wichtig, 

dass die Rückenbeugeübungen korrekt ausgeführt werden, um Verletzungen zu 

vermeiden. Strecken Sie sich mit beiden Händen über dem Kopf so weit nach oben, wie 

es die Arme erlauben, und strecken Sie gleichzeitig die Beine in die Länge. Achten Sie 

darauf, dass der Brustkorb nach oben gedehnt wird, und halten Sie die Position 

fünfzehn bis dreißig Sekunden lang. Wiederholen Sie die Übung, bis Sie spüren, dass 

der Körper Stress und Spannungen abbaut. 

 
Für die Dehnung des Trizeps muss der "rechte Arm" hinter dem Nackenbereich 

gebeugt werden. Beugen Sie die Ellbogen und strecken Sie sie zur Decke. Fassen Sie 

mit der linken Hand den rechten Ellbogen und ziehen Sie ihn sanft nach links, bis Sie 

ein Dehnungsgefühl verspüren; zu diesem Zeitpunkt sollten Sie ein Dehnungsgefühl an 
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der Rückseite des höher gelegenen rechten Arms spüren. Wiederholen Sie die 

Prozedur an jedem Arm und halten Sie beide Arme für fünfzehn bis dreißig Sekunden. 

 
Für die Dehnung des Hüftbeugers muss man sich auf einem Bein nach vorne beugen, 

während man die Schultern schulterbreit streckt und die Füße auf dem Boden abstützt. 

Mit dem Knie (rechts) ruhen 
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die Füße und Zehen auf dem Boden an einem festen Platz. Das Knie (links) sollte höher 

sein als der Knöchel. Senken Sie die Hüfte (rechts) gleichmäßig ab, bis ein 

Dehnungsgefühl entsteht. Wiederholen Sie dies fünfzehn bis dreißig Sekunden pro 

Bein. 

 
Für die Hamstrings müssen Sie in einer entspannten Position sitzen und das linke Bein 

beugen und das rechte strecken. Der linke Fuß sollte sich in einer Ruheposition 

befinden, während er die Innenseite des anderen Beins berührt. (Rechts) Spulen Sie 

den oberen Teil des Körpers in Richtung Knie, bis er dieses berührt. Es sollte ein 

dehnendes Gefühl im rechten Bereich der Kniesehne entstehen. Halten Sie die Position 

für fünfzehn bis dreißig Sekunden und wechseln Sie die Beine nach dem gleichen 

Verfahren. 

 
Beim Dehnen der Waden sollten Sie in einer bequemen Position stehen und die Hände 

auf die Hüfte legen. Wadendehnungen können auch durchgeführt werden, indem Sie 

"beide Hände auf eine Wand (schulterbreit auseinander) legen. Sobald Sie Ihre Position 

eingenommen haben, treten Sie mit dem rechten Fuß nach vorne (etwa eine halbe 

Schulterbreite). Dann beugst du die Knie, während deine Füße auf dem Boden stehen, 

und verlagerst deinen Körper auf den vorderen Fuß. Wenn Sie diese Prozeduren 

befolgt haben, senken Sie Ihre Hüfte allmählich ab, bis Ihr Körper ein leichtes 

Dehnungsgefühl im "Wadenmuskel und in der Achillessehne" offenbart. (Hinteres linkes 

Bein) Führen Sie dies für mindestens "15 bis 30 Sekunden" auf jedem Bein durch. 

 
Schulterdehnungen Ich empfehle, zuerst die Schulterdehnungen zu machen; jeder 

Trainer hat jedoch seine eigenen Ziele und Gründe, warum andere Dehnungen zuerst 

gemacht werden sollten. Für die richtige Dehnung der Schultern müssen Sie sich in 

eine bequeme Position begeben und die Finger hinter dem Rücken verschränken, so 

dass die Handflächen zur Wirbelsäule zeigen und der Daumen auf den Boden gerichtet 

ist. Wenn Sie die richtige Position eingenommen haben, führen Sie die Hände langsam 

in Richtung Decke, während sich Ihr Rücken und Nacken in einem entspannten 

Zustand befinden. 
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Sie sollten ein Gefühl der Dehnung in der Brust spüren. Fahren Sie mit den 

Schulterübungen fort, indem Sie die Position "15 bis 30 Sekunden lang" halten. 

Nackendehnungen Setzen Sie sich flach auf den Boden und neigen Sie den Kopf nach 

hinten. Neigen Sie den Kopf und rollen Sie ihn von einer Seite zur anderen. Senken Sie 

Ihren Kopf leicht in Richtung Brust, indem Sie ihn von einer Seite zur anderen und dann 

nach hinten bewegen. Machen Sie 
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Senken Sie Ihren Kopf nicht tiefer als nötig, um das effektivste Dehnungsgefühl zu 

erreichen. Nachdem Sie die Beweglichkeitsübungen beendet haben, können Sie zu 

einem Ganzkörpertraining übergehen. 

 
Nach dem Training empfiehlt es sich jedoch, eine Abkühlungsübung in Verbindung mit 

Dehnungsübungen durchzuführen. Dies wird Ihrem Körper helfen, sich nach einem 

Ganzkörpertraining zu entspannen. Leichte Beweglichkeitsübungen eignen sich 

hervorragend, um den Körper zu lockern, und sollten vor Beginn des Trainings 

durchgeführt werden, um dem Körper die nötige Flexibilität zu verleihen. 

 

 
Dehnung der Gelenke 

 

Es ist wichtig, dass unsere Gelenke stark und gesund sind, um Arthrose zu vermeiden. 

Andere Arten von Übungen sind gut für den Körper. Dazu gehören Übungen, die 

Knochen, Muskeln und Gelenke stärken. Es ist wichtig, alle Aspekte des Körpers zu 

berücksichtigen, wenn man trainiert, um die besten Ergebnisse für Gesundheit und 

Fitness zu erzielen. 

 
Treppensteigen ist nützlich, um die Gelenke, Muskeln und Knochen im unteren Bereich 

des Körpers zu stärken. Das Treppensteigen mag schwierig erscheinen, aber wenn man 

sich erst einmal an die Übung gewöhnt hat, wird sie für den Körper weniger 

anstrengend. 

 
Der Hauptgrund dafür, dass viele Menschen Schwierigkeiten beim Treppensteigen 

haben, liegt einfach darin, dass die Kraft des Körpers aufgrund von Bewegungsmangel 

schwach ist. 

 
Achten Sie darauf, den Körper zu dehnen, wenn Sie mit dem Training beginnen, und 

nach dem Training. Dehnen sorgt für Flexibilität und entspannt die Muskeln, damit sie 

optimal arbeiten können. Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Schwimmen eine 

großartige Trainingsmethode ist, die die Gelenke unterstützt. Beim Schwimmen wird der 

gesamte Körper beansprucht, so dass er gut trainiert wird. Wenn wir den ganzen Körper 
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einsetzen, geben wir unserem Körper die Kraft, die er braucht, um Schmerzen zu 

reduzieren. Wenn Sie nicht schwimmen können, sollten Sie in eine 

Schwimmausrüstung investieren, die es Ihnen ermöglicht, mit Händen und Füßen im 

Wasser zu schwimmen. Das ist eine Form der Bewegung, und sie hilft. Noch einmal, 
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Dehnungsübungen sollten vor und nach jeder Übung durchgeführt werden, 

insbesondere nach dem Schwimmen, um Krämpfe zu vermeiden. 

 
Verschiedene Arten von Übungen können dem Körper in vielerlei Hinsicht zugute 

kommen. Wenn Sie es sich nicht leisten können, ins Fitnessstudio zu gehen, können 

Sie die Übungen auch bequem zu Hause durchführen. Bei laufender Musik können Sie 

ein paar Dehnübungen machen, indem Sie die Arme über den Kopf strecken, links 

hochziehen und rechts hochziehen. Seitliche Dehnungen sind einfach und werden 

Ihnen helfen, Fitness in der Bauchgegend und den Seitenbereichen zu erlangen. Bei 

den Dehnübungen müssen Sie die Arme gerade halten, während Sie ein Tuch halten, 

um den unteren Rücken zu schützen. Dehnen Sie nach rechts oben, nach vorne, nach 

links und nach oben in umgekehrter Richtung. 

 
Nachdem Sie nun einige Dehnungen durchgeführt haben, machen Sie einige 

Armschwünge, indem Sie die Arme hinter dem Rücken schwingen, während Sie sich 

nach unten zum Boden beugen, sich nach links beugen, die Arme über den Kopf 

strecken und die Arme wieder nach rechts unten schwingen. 

 
Jetzt machen wir ein paar Ellbogenübungen, indem wir die Ellbogen über den Kopf 

legen und die Arme so falten, dass beide Hände die Ellbogen berühren und sich nach 

oben, unten, rechts und zur Seite strecken. Wiederholen Sie diese Übung, bis Sie die 

kleinen Schmerzen spüren, die mit dem Training einhergehen. 

 
Als Nächstes können wir einige Kopfrollen, Kniebeugen, Ellbogenberührungen, 

Vorwärtswippen und Ellbogenberührungen beim Vorwärtswippen durchführen. 

Beginnen Sie mit der Kopfrolle und rollen Sie den Kopf nach vorne, auf die rechte Seite, 

zurück, auf die linke Seite und wieder nach vorne. Beim Knieheben wird ein Bein 

angehoben, das Knie mit dem gegenüberliegenden Ellbogen berührt und die Übung auf 

der anderen Seite wiederholt. Der Vorwärtsbob ähnelt dem Knielift, nur dass Sie dem 

Knielift folgen, nach vorne wippen, bis zur Hälfte des Bodens, dann wieder nach oben, 

wobei Sie den Knielift wiederholen, und wieder nach unten in einem Vorwärtsbob. 
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Tanz-Aerobic ist eine der wertvollsten Übungen, die es gibt. Früher schien Tanzen nur 

für Interessierte attraktiv zu sein, aber heute lernt jeder tanzen, denn man hat entdeckt, 

dass Tanzen die ultimative Übung ist, die den ganzen Körper trainiert und hilft, die 
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Gewichtskontrolle. Um zu Hause zu beginnen, können Sie mit den Side Steps 

beginnen. Werfen Sie bei laufender Musik die linke Hüfte zur Seite und drehen Sie 

Ihren Körper leicht in die Richtung, in die die Hüfte geht. Machen Sie einen Schritt nach 

vorne, einen Schritt zur Seite und einen Schritt nach hinten, während Sie den Boot 

Scooting' Boogie hören. 

 
Machen Sie anschließend ein paar Zehentreffer, Rocks, Shake it, jumping knee slaps, 

Flick-Kicks und Hüftdrehungen, um die Pfunde wieder loszuwerden. Schließen Sie das 

Training mit ein paar Dehnübungen und Abkühlungsübungen ab. Das Training baut 

nicht nur die Gelenke auf, sondern schützt auch Ihre Muskeln und Gelenke. 

 

 
Kraftaufbau und Körperbewegung - Muskeln gruppieren 

 

Krafttraining ist eine Übung, bei der der Körper in gleichmäßigem Tempo bewegt wird, 

um ein hohes Maß an Fitness und Gesundheit zu erhalten. Viele Menschen 

kombinieren Sport und Ernährung miteinander, aber viele schaffen es nicht, die richtige 

Ernährung und die Übungen zu kombinieren, die ihr Körper braucht. Einige Menschen 

gehen davon aus, dass sie Muskeln isolieren müssen, um Kraft aufzubauen. Die 

Wahrheit ist, dass die Bewegungen des Körpers nicht richtig funktionieren, wenn die 

Muskeln isoliert werden. Der Körper funktioniert trotz der umhergeschleuderten Begriffe 

in erster Linie dann, wenn seine oberflächlichen Teile die Kraft in Bewegung setzen. 

 
Dies hat zur Folge, dass die großen Muskeln ständig in Bewegung sind, was die 

kleineren Muskeln dazu zwingt, eine verschlungene Bewegung auszuführen. Die 

Muskeln arbeiten in Gruppen oder paarweise. Wenn sich zum Beispiel der Bizeps in 

eine Richtung bewegt, bewegt sich der Trizeps in die entgegengesetzte Richtung. 

 
Zu dem Zeitpunkt, an dem der Bizeps in Bewegung ist, befindet sich der Trizeps in 

einem entspannten Zustand. Dieser Verlauf wird als entgegengesetzter und/oder 

antagonistischer Akt des Muskels bezeichnet. Außerdem gehen nur wenige Menschen 

davon aus, dass die Einhaltung einer bestimmten Diät die Muskeln stärken und 

gleichzeitig den Körper fit und schlank halten kann. So halten sich heutzutage viele 
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Menschen an eine kohlenhydratarme Diät, weil sie glauben, dass diese ihnen hilft, 

Gewicht zu verlieren und gleichzeitig ihre Gesundheit zu erhalten. Entgegen ihrer 

Überzeugung stärkt diese Diät weder die Muskeln, noch ist sie von Vorteil. 
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sie auf lange Sicht. Tatsächlich haben neue Studien gezeigt, dass eine 

Kohlenhydratdiät allein dem Körper nur schadet, wenn die Person wächst. 

 
Um die Muskeln aufzubauen und zu stärken, müssen Sie lernen, wie die Muskeln 

arbeiten, um ein präzises Training zu erreichen. Die Muskeln arbeiten nicht nur 

gruppenweise oder paarweise, sondern sie arbeiten auch langsam oder schnell 

hintereinander, bewegen sich im umgekehrten Baukastenverfahren und nutzen dabei 

die Kraft, um zu platzen oder die Ausdauer der Muskeln zu steigern. 

 
Die Kletterziele sind das Gesamtziel, das mit Fitness und Bewegung erreicht werden 

soll. Das Ziel hängt von der Bewegung und den Chemikalien des Körpers ab. Die 

großen Muskelgruppen unterstützen die kleinen Muskelgruppen trotz der Aktionen, die 

Sie tun, doch zu dem Zeitpunkt, an dem die Muskeln in Gruppen arbeiten, fließt der 

Kraftaufbauvorgang müheloser. 

 
Schnelle Bewegungsübungen über kurze Zeiträume, d. h. die schnelle Zuckung der 

Muskeln verbraucht keinen Sauerstoff, sondern die Muskeln verbrauchen Glykogen. 

Wenn die Muskeln während des Trainings Glykogen verbrauchen, erhöhen Sie 

Geschwindigkeit, Ausdauer und Kraft. 

 
Wenn sich die Muskeln langsam bewegen, wird Sauerstoff als Kraftquelle genutzt. Die 

am häufigsten genutzten Muskeln, die Sauerstoff benötigen, sind die Beine, der 

Rücken, die Oberschenkel und die Hüften. Zu dem Zeitpunkt, an dem die Muskeln 

beansprucht werden, wird ATP abgebaut, wodurch Kraft entsteht. Der Nachteil dabei 

ist, dass ATP eher bei langsamen Muskelbewegungen abgebaut wird, als bei schnellen 

Muskelbewegungen. Daher muss das ATP beim Kraftaufbau schnell produziert werden, 

da es eine chemische Reaktion bewirkt. Um Kraft und Leistung auf einem höheren 

Niveau zu erzeugen, muss die Anordnung der Tempo-Enzyme aktiv sein. Daher ist eine 

Kombination oder ein Cross-Training sinnvoll, da Sie Aerobic-Routinen verwenden 

können, die den Sauerstoffgehalt erhöhen, die Enzyme steigern und den Körper mit 

Zucker versorgen, um ihn mit Energie zu versorgen. 
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Wenn es Ihrem Körper an Fitness mangelt, kann es einige Zeit dauern, bis Sie den 

gewünschten Effekt erzielen. Ihr Körper muss sich an die neuartige 

Geschwindigkeitssteigerung, die Fitnessidee usw. gewöhnen. In den meisten Fällen 

werden Sie bereits in der ersten Woche Ergebnisse bemerken, wenn Sie die Routine 

beibehalten. Sie verlieren vielleicht ein Pfund, aber hey, das ist ein Pfund, das Sie 

wahrscheinlich nicht gebraucht haben. 
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Wenige Arten von Cross-Trainingsübungen funktionieren besser als andere 

Trainingsprogramme. Der Grundgedanke ist jedoch, die Gesundheit wiederherzustellen 

und dabei fit zu bleiben und die Herzfrequenz zu erhöhen. Wenn Sie um die vierzig 

Jahre alt sind, liegt die Herzfrequenz nach Meinung einiger Experten bei 155. Jüngere 

Personen können mit einer Herzfrequenz von 140 auskommen, während Personen, die 

älter als vierzig sind, bis zu einer Frequenz von 130 arbeiten sollten. Zitieren Sie mich 

hier nicht, denn diese Angaben stammen lediglich von Experten, die Anfang der 

achtziger Jahre aufgezeichnet wurden. 

 

 
Stärkung der Knochen 

 

Bewegung ist unverzichtbar, um unsere Knochen zu stärken und unseren Körper 

gesund und jugendlich zu erhalten. Besonders Frauen sollten sich bewegen, um ihre 

Knochen zu stärken, da die Wechseljahre die Fähigkeit der Knochen, stark zu bleiben, 

beeinträchtigen können. Bewegung trägt auch dazu bei, viele der mit den 

Wechseljahren verbundenen Anzeichen zu verringern. Die Wechseljahre sind das 

Ergebnis eines Rückgangs der Produktion der weiblichen Geschlechtsmerkmale und 

ihrer Hormone Progesteron und Östrogen, die einen Zyklus körperlicher und 

psychosomatischer Auswirkungen auslösen, der Gewichtszunahme, Hitzewallungen, 

wechselnde Blutungen aus dem Menstruationszyklus und Stimmungsschwankungen 

umfasst. 

 
Wenn eine Person nicht trainiert, um die Knochen aufzubauen, kann dies zu Problemen 

wie Rückenschmerzen, Arthritis und so weiter führen. Wenn Sie Beugeübungen 

machen, können Sie Ihre Rückenschmerzen verringern. Übungen, die den Bauch, den 

Rücken, die Hüften und die Oberschenkel trainieren, sind hervorragend geeignet, um 

Schmerzen zu lindern und die Fähigkeit der Knochen, gesund zu bleiben, zu 

verbessern. Übungen wie Joggen, Laufen, Radfahren, Schwimmen und Walken können 

die Funktionsfähigkeit Ihrer Knochen verbessern, sie gesund erhalten und Schmerzen 

verringern. 
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Wenn Sie Beschwerden haben, z. B. nach der Menopause oder Schmerzen, ist es 

ratsam, Ihren Arzt zu konsultieren und mit ihm zu besprechen, welche Übungen für Sie 

geeignet sind. Es ist wichtig, dass Sie trainieren, um Ihre Knochen zu stärken und so 

die Risiken zu bekämpfen, die möglicherweise auf Sie zukommen können. Achten Sie 

darauf, sich jeden Tag zu dehnen, insbesondere vor und nach dem Training, um 

Verletzungen zu vermeiden. 
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Wall Slide ist eine Übung, von der man sagt, dass sie eine der besseren Übungen ist, 

die den Körper stärkt, einschließlich der Hüften, des Rückens und der Beine. Der Wall 

Slide ist offensichtlich. Um eine Serie von Wall Slides zu beginnen, stützt man sich mit 

dem Rücken an der Wand ab. Die Schultern und Füße sollten leicht gespreizt sein. 

Dann rutschen Sie in der Hocke die Wand hinunter, wobei die Knie in einem Winkel von 

etwa neunzig Grad angewinkelt sind. Zählen Sie bis fünf, und lassen Sie den Körper 

langsam die Wand hinaufgleiten. 

 
Beinheben ist gut für die Stärkung der Knochen. Wenn Sie Ihre Hüften und 

Bauchmuskeln stärken wollen, führen Sie die Beinheben aus, indem Sie den Rücken 

auf einer flachen Oberfläche abstützen. Die Arme sollten sich seitlich vom Körper 

befinden. Sobald Sie sich wohl fühlen, heben Sie ein Bein vom Boden ab und halten es 

hoch. Zählen Sie dabei bis 10, senken Sie das Bein und wiederholen Sie den Vorgang 

mit dem anderen Bein. 

 
Beim Beinheben müssen Sie sich auf dem Bauch liegend ausruhen. Spannen Sie die 

Muskeln in einem Ihrer Beine an und heben Sie das Bein vom Boden ab. Zählen Sie bis 

10, senken Sie dann das Bein und wiederholen Sie den Vorgang mit dem anderen Bein. 

Diese Übung stärkt die Hüften und den Rücken. Wenn Sie nicht auf dem Boden sitzen 

können, setzen Sie sich auf einen Stuhl und legen Sie die Beine gestreckt und 

angewinkelt auf den Boden. Beginnen Sie damit, ein Bein vom Boden abzuheben, 

heben Sie es hüftbreit an und führen Sie es langsam wieder zum Boden zurück, und 

wiederholen Sie den Vorgang mit dem anderen Bein. 

 
Partielle Sit-ups eignen sich hervorragend zur Stärkung der Bauchmuskulatur. Die 

Übung erfordert, dass Sie flach auf dem Rücken liegen, während die Knie gebeugt sind 

und die Füße auf dem Boden stehen. Um mit partiellen Sit-ups zu beginnen, heben Sie 

zunächst die Schultern und den Kopf an, heben ihn vom Boden ab und berühren mit 

beiden Händen die Knie, wobei Sie bis zehn zählen. 

 
Back Leg Swings helfen, die Rücken- und Hüftmuskulatur zu stärken. Zu Beginn stellen 

Sie sich mit dem Körper an die Rückenlehne eines Stuhls und legen die Hände auf die 
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Stuhllehne. Sobald Sie sich in der richtigen Position befinden, heben Sie ein Bein an, 

indem Sie es nach hinten und dann nach oben bewegen und dabei die Knie senkrecht 

halten. Führen Sie das Bein langsam in die Ausgangsposition zurück und wiederholen 

Sie den Vorgang mit dem anderen Bein. Um den Rücken zu entlasten und die Knochen 

zu stärken, können Sie sich flach auf den Rücken legen, während die Knie gebeugt sind 

und die Füße flach auf dem Boden stehen. 
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Heben Sie die Knie an, indem Sie sie in Richtung Brustkorb anheben, wobei sich die 

Hände unter dem Kniebereich befinden. Ziehen Sie die Knie leicht an oder heben Sie 

sie an, indem Sie sie so nah wie möglich an den Brustbereich heranziehen. Vermeiden 

Sie es, den Kopf zu heben, und strecken Sie die Beine nicht durch, wenn Sie sie auf 

den Boden absenken. Sie können auch mit etwas Abstand zu den Füßen stehen und 

die Hände in die Nähe des unteren Bereichs des Rückens legen, während die Knie 

senkrecht oder gerade stehen. Beugen Sie sich nach hinten, während Sie sich im 

Bereich der Taille beugen. 

 

 
Flex-Übung 

 

Dehnungsübungen sind für uns alle von großer Bedeutung, da Flexibilität den Körper 

unterstützt, indem er auf die Art und Weise reagiert, wie sich eine Person bewegt. Ein 

gemäßigtes Training, das Dehnungsübungen umfasst, um die Länge der Muskeln und 

die Beweglichkeit der Gelenke zu erhöhen, ist eine unterstützende Quelle, um Flexibilität 

zu erlangen und die Beweglichkeit des Körpers aufrechtzuerhalten... Dehnen ist nicht 

nur außerordentlich wichtig, bevor man mit den Übungen beginnt, es ist auch von 

zentraler Bedeutung, wenn man zu lange sitzt oder schläft. Dehnungen sind zum 

Beispiel wichtig, wenn man aus dem Bett aufsteht, von einem Stuhl aufsteht oder nach 

einer längeren Autofahrt. Zu welchem Zeitpunkt man sich dehnt, richtet den Körper aus 

und dehnt die Muskeln, um Muskelkater zu beseitigen. Dehnungsübungen können aus 

speziellen Übungen bestehen, wie z. B. Oberschenkeldehnung, Rückenstreckung, 

Beinstreckung, Armstreckung und so weiter. Bei Tanz, Yoga und Aerobic werden in der 

Regel Dehnübungen, Cool-downs, Aufwärmübungen usw. durchgeführt, bevor man mit 

einer Übung beginnt. Die Hauptidee besteht darin, die Muskeln in die Länge zu ziehen 

und die Gewebe, die die Muskelfasern umgeben, zu verbinden. Die Aktion macht die 

Körperteile flexibel. 

 
Nach den Dehnübungen, die in moderaten Aerobic-Kursen absolviert werden, geht der 

Trainierende zu den Beugebewegungen über, die einige zusätzliche Momente der 

Dehnung umfassen. Flex-Übungen bringen den Teilnehmern in mehrfacher Hinsicht 
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Vorteile. Zum Beispiel bewahren die Flexibilitätsübungen die Aktionen des Körpers und 

geben gleichzeitig Bewegung frei. Flexibilität ist auch gut für den Rücken und die 

Körperhaltung. Personen mit einer Vorgeschichte oder Verletzungen, die 

Rückenverletzungen einschließen, sollten regelmäßig an Beugeübungen teilnehmen. 
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Flex-Übungen minimieren auch die Wahrscheinlichkeit von Verletzungen, sind aber 

auch eine gute Quelle für die Linderung von Schmerzen nach früheren Verletzungen. 

Es ist wichtig, dass Sie mit Ihrem Arzt sprechen, wenn Sie Verletzungen haben 

und/oder zu Verletzungen neigen, bevor Sie mit den Übungen beginnen. 

 
Bewegung als Ganzes ist hervorragend geeignet, um Stress abzubauen und den 

Körper zu entspannen. Richtig ausgeführte Übungen straffen den Körper und bauen 

Muskeln auf. Flex- und andere Übungen helfen Ihnen, Ihr Gewicht zu kontrollieren, 

abzunehmen usw., aber Bewegung allein ist nie genug? Flexing-Aerobic oder -Übungen 

sind unerlässlich, um die Entspannung des Körpers zu verstärken sowie die geistige 

und körperliche Entlastung zu unterstützen. 

 
Wadendehnungen können Ihnen helfen, ein Gefühl der Erleichterung zu finden. Um die 

Waden zu dehnen, müssen Sie sich in eine für Sie angenehme, stehende Position 

begeben. Legen Sie die Hände auf den Hüftbereich, bevor Sie mit der Dehnung 

beginnen. Sie können sich auch mit den Händen an einer Wand abstützen, wobei Sie 

die Schultern weit auseinander halten. Stellen Sie sich mit dem rechten Fuß etwa eine 

halbe Schulterbreite nach vorne. Beugen Sie die Knie, wobei beide Füße fest auf dem 

Boden stehen. Verlagern Sie den Körper mit dem Fuß nach außen oder nach vorne. 

Anschließend senken Sie die Hüfte gemächlich ab, bis der Körper ein leichtes 

Dehnungsgefühl im Wadenbereich oder im Bereich der Achillessehne, also dem 

hinteren linken Bein, verspürt. Setzen Sie den Vorgang auf jedem Bein bis zu fünfzehn 

oder dreißig Sekunden pro Bein fort. 

 
Die Dehnungen sollten meiner Meinung nach zuerst durchgeführt werden. Trainer 

haben ihre eigene Vorstellung davon, was richtig ist, aber die Schultern zu dehnen, 

bevor die Wadendehnung beginnt, kann Ihnen helfen, sich weiter zu entspannen. 

Stellen Sie sich in einer bequemen Position mit den Füßen flach auf den Boden und 

halten Sie die Position mit den Fingern hinter dem Rücken, den Handflächen zur 

Wirbelsäule und den Daumen nach unten. Sobald Sie in der Position sind, verbinden 

Sie die Hände und richten sie langsam zur Decke, während Sie gleichzeitig den Rücken 
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und den Nacken ruhig halten. Im Brustbereich sollte ein Gefühl der Dehnung zu spüren 

sein. Die Übung sollte bis zu fünfzehn bis dreißig Sekunden in der Position gehalten 

werden. 
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Ich persönlich führe die Dehnübungen am Morgen nach dem Aufstehen im Liegen aus. 

Bevor Sie aufstehen, strecken Sie die Arme über dem Kopf nach oben und strecken Sie 

die Beine in die Länge. Strecken Sie sich mit den Armen nach oben und mit den Beinen 

nach unten, so weit es Ihre Beine und Arme zulassen. Wiederholen Sie die Prozeduren, 

bis Sie ein entspannendes Gefühl im Körper spüren. Meiner Erfahrung nach hat dies 

dem unteren Teil meines Rückens, meinen Beinen und Armen enorm geholfen. 

 

 
Gesundes Fett Plan 

 

Viele Ärzte, Ernährungswissenschaftler und Experten haben jahrelang behauptet, dass 

Fette ungesund sind. Eine bestimmte Menge an Fett ist jedoch notwendig, damit der 

Körper richtig funktioniert. 

 
Wir müssen uns die ungesättigten und gesättigten Fette genau ansehen, um die 

gesundheitlichen Fakten zu verstehen, die unsere Ernährung verbessern und uns die 

gewünschten Ergebnisse liefern können. 

 
Ernährungsexperten sagen, dass eine Diät mit hohem Fettanteil und wenig 

Kohlenhydraten zu einer schnellen Gewichtsabnahme beiträgt. Das Problem ist, dass 

die Diät-Plan wirkt sich auf die Glukose (Zucker), und Ihr Körper wird auf das Fett "für 

Energie abhängen." Wenn dies geschieht, werden die "Fettsäuren" aus der Fettreserve 

"eher ineffizient verbrannt." Daher kann der Diätplan die Fettsäuren entziehen, 

"wodurch saure Stoffwechselprodukte, die Ketone genannt werden, entstehen." 

 
Dies ist abnormal, und die Zunahme von Ketonen wird als Ketose bezeichnet. Wenn 

dies geschieht, ist Ihr "Gehirn" "teilweise durch das Fehlen von Glukose ausgehungert." 

Der Verzehr einer ausreichenden Dosis "gesunder Nahrungsfette" ist wichtig, da Fette 

Mechanismen in den "Zellmembranen" sind. Wenn Sie die richtige Menge an Fetten zu 

sich nehmen, funktioniert das zelluläre System ordnungsgemäß... Wenn Sie also eine 

ausreichende Menge an Fetten zu sich nehmen, funktioniert Ihr zelluläres System 

reibungslos. Wenn Sie jedoch Fette zu sich nehmen, bei denen es sich um "künstlich 

hergestellte, stark verarbeitete, chemisch veränderte Fette" handelt, die "in den meisten 
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verarbeiteten Lebensmitteln zu finden sind", kann dies Ihrem Zellsystem schaden. Das 

bedeutet, dass Ihr Körper "härter arbeiten muss, um richtig zu funktionieren". Diese Art 

von Fett führt zu einer Verschlechterung des Körpergewebes. Fett kann die Zellen des 

Körpers ersticken oder 
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Gewebe, indem es ihnen den Sauerstoff entzieht, der zum Überleben dringend benötigt 

wird. Fett erhöht auch den Cholesterin- und Harnsäurespiegel in Ihrem Gewebe". 

Verzehrt man hingegen gesunde Nahrungsfette, so steigern diese die Produktion von 

"Hormonen und den Hormonhaushalt", die für die Fettverbrennung und den 

Muskelaufbau entscheidend sind. Fette helfen dem Körper auch bei der "Verwertung 

von Vitaminen und Mineralien, der Regulierung von Enzymen, der Energiegewinnung 

usw.". 

 
Wenn Sie versuchen, Gewicht zu verlieren, ist es wichtig, die physischen 

Gesundheitsprobleme zu verstehen, da es viele "so genannte Gesundheitsexperten" 

gibt, die sagen, dass Fett in Ihrem Ernährungsplan eingeschränkt werden sollte. Ihr 

Körper braucht Kohlenhydrate, Eiweiß, Fett usw., um richtig zu funktionieren. Wenn Sie 

zu viel davon zu sich nehmen, wird Ihr Körper in Mitleidenschaft gezogen, aber wenn 

Sie nicht genug von dem zu sich nehmen, was Ihr Körper braucht, wirkt sich das auch 

negativ auf ihn aus. Wenn Sie krankheitsfrei leben und einen schlanken und gesunden 

Körper haben wollen, müssen Sie die richtige Menge an Fett, Eiweiß und 

Kohlenhydraten zu sich nehmen, die Ihr Körper benötigt. Fette sind häufig in Butter, 

Backfett, Salatöl, Speiseöl und Margarine enthalten. Fette sind auch in Eiern, Nüssen, 

Fleisch, Samen und Milchprodukten enthalten. Tierische und pflanzliche Fette bestehen 

beide "aus Fettsäuren". Ungesättigte Fette sind auch in Fisch, Sojabohnenöl, 

Färberdistel, Mais und Baumwollsamen enthalten. Fette gibt es in Form von tierischen 

und pflanzlichen Fetten. 

 
Fette - pflanzliche und tierische, oder ungesättigte, gesättigte - bilden einen "Fettfilm um 

die gebildeten Elemente im Blut". Genauer gesagt bilden Fette Elemente in 

Blutplättchen und roten Blutkörperchen, wodurch die Zellen zusammenkleben. Wenn 

Zellen am Blut kleben, führt dies dazu, dass die kleineren Blutgefäße und Kapillaren" 

verstopfen und sich schließlich schließen. Das bedeutet, dass ein Teil Ihres 

"Blutkreislaufs ebenfalls stillgelegt wird". Wenn der Blutkreislauf nicht richtig fließt, 

funktioniert der Körper schlecht. 

 
Wir können jedoch alle Themen rund um Fette, Cholesterin und andere Nährstoffe, die 



Fitness & 
Bewegung 

 103  

  Seite 
103 

   

 

 

der Körper braucht und produziert, diskutieren, aber bis Bewegung ins Spiel kommt, 

können die Nährstoffe nur so lange reichen. 
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Wenn Sie über die Nährstoffe des Körpers nachdenken, sollten Sie auch an die 

Übungen denken, denn die Muskeln, Gelenke, Knochen und anderen Elemente des 

Körpers benötigen ständige Bewegung, um richtig zu funktionieren. Wenn der Körper 

nicht die nötige Bewegung bekommt, werden diese Nährstoffe mit der Zeit wertlos. 

 
Daher sollten Sie sich ausgiebig mit Diäten befassen, aber auch Sport treiben, um die 

beste Wirkung zu erzielen. 

 

 
Muskeln aufbauen 

 

Wenn Sie nur eine Diät machen, bauen Sie keine Muskeln auf. Viele Menschen 

machen eine Diät nur, um Gewicht zu verlieren, doch viele wissen nicht, dass 

Bewegung auch für die Gesundheit des Körpers wichtig ist. Übungen erhöhen Ihre 

Chancen, Gewicht zu verlieren, und helfen Ihnen gleichzeitig, Muskeln und Ausdauer 

aufzubauen und den Körper zu straffen. 

 
Eine Diät ist gut, aber um das Gewicht zu halten und abzunehmen, muss man sich 

bewegen. Die Kombination von Sport und Diät ist wichtig für den Muskelaufbau, die 

Stärkung der Knochen, die Förderung des Gehirns, die Straffung des Körpers und so 

weiter. Mit einem Diätplan arbeiten Sie nur auf halbem Weg zu einem gesünderen 

Lebensstil. 

 
Es ist auch wichtig, die verschiedenen Übungen zu verstehen, um einen Plan zu 

erstellen, der für Ihren Körper geeignet ist. Einige Übungen sind weniger vorteilhaft, 

einfach weil der Körpertyp nicht mit den Routinen übereinstimmt. Die richtigen Übungen 

können auch Verletzungen vorbeugen. Die Kombination von Gewichtheben und Aerobic 

ist eine gute Idee, da dies eine Cross-Training-Strategie ist, die das Verletzungsrisiko 

verringert. Die Kombination von beidem beeinflusst die Kohlenhydrate im Körper, das 

Insulin, die Proteine, das Fett, die Kalorien, das Glykogen und den Sauerstoff. 

 
Wenn Sie nur abnehmen wollen, ist es sinnvoll, mindestens dreimal pro Woche leichtes 

Gewichtheben mit Aerobic zu kombinieren. Vergessen Sie nicht den gesunden 
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Ernährungsplan. Zu welchem Zeitpunkt Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie 

fünfzehn Minuten pro Satz trainieren und sich langsam an ein volles Training 

herantasten, das normalerweise 30 Minuten oder länger dauert, 
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hängt von Ihnen und Ihrem Körper ab. Indem Sie beides miteinander verbinden, bauen 

Sie Muskeln auf, straffen den Körper, verbessern die Ausdauer und verlieren Gewicht. 

 
Wenn Sie Muskeln aufbauen wollen, sollten Sie sich auf drei Grundprinzipien 

beschränken, die Ihnen helfen, sich auf Ihr Ziel zu konzentrieren. Der primäre Fokus auf 

Bewegung ist entscheidend, um ein gesünderes Leben zu fördern. 

 
Eines der drei Prinzipien ist das synergetische Training, das Muskeln aufbaut. Das 

Training hilft Ihnen, fit zu bleiben, indem Sie Übungen machen, die Ihr Körper 

nachvollziehen kann, und es funktioniert noch besser, wenn Sie einen guten 

Ernährungsplan aufstellen, den Ihr Körper nachvollziehen kann. Damit der Plan 

funktioniert, müssen Sie sich jedoch ausruhen, denn Ihr Körper muss sich auf eine neue 

Art des gesunden Lebens einstellen. 

 
Synergismus ist besser zu verstehen, wenn man bedenkt, was die Übung nutzt, um 

einen Effekt zu erzielen. Wenn Sie zum Beispiel synergetische Übungen wählen, indem 

Sie Gewichtheben mit Aerobic kombinieren, brauchen Sie die richtigen Übungen, um 

einen Effekt zu erzielen, der Ihrem Ziel entspricht. 

 
Dies ist wichtig, da bestimmte Übungen dem Körper schaden können, wenn sie nicht 

genau nach Anleitung durchgeführt werden. Einige wenige Übungen, die nicht korrekt 

ausgeführt werden, können auch zu Ergebnissen führen, die Sie sich eigentlich nicht 

gewünscht haben. Einige der Ergebnisse können zu einem massiven Muskelaufbau 

führen, was bedeutet, dass Sie anfangen könnten, wie ein Bodybuilder auszusehen. In 

der Regel erreichen bestimmte Körpertypen dieses Dekret. 

 
Das zweite Prinzip der synergetischen Regel ist ebenfalls wichtig, um die gewünschte 

Wirkung zu erzielen und gleichzeitig die Ausdauer und das Wohlbefinden des Körpers 

zu erhalten. Der Verzehr von ungesunden Lebensmitteln, wie z. B. Fast Food, wird 

Ihnen nicht die gewünschten Ergebnisse bringen. Fast Food enthält oft einen hohen 

Anteil an Kalorien, Fett und Cholesterin. Wenn Sie trainieren und sich ungesund 

ernähren, wird Ihr Körper zwar gesünder, aber gleichzeitig leidet er. 
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Bewegung ist wichtig, um Krankheiten wie hohem Cholesterinspiegel, Bluthochdruck, 

Diabetes, Schlaganfall und Herzversagen vorzubeugen. Herzkrankheiten stehen ganz 

oben auf der Liste der Krankheiten, die jeden Tag Menschenleben fordern. 

 
Die dritte Synergie besteht darin, einen Plan zu finden, der zu Ihnen passt, und ihn 

einzuhalten. Zu oft beginnen Menschen mit Übungen und Diäten und hören irgendwann 

wieder auf. Stoppen und beginnen Übungen ist nicht gut. Wenn Sie in die Routine des 

Trainings und der Diät einsteigen können, bleiben Sie dabei, um zu wachsen, zu leben 

und einen gesunden, straffen und fitten Körper zu bekommen. Sobald Sie Ihr Ziel 

erreicht haben, sollten Sie die Routine fortsetzen, da eine Unterbrechung zu einer 

Gewichtszunahme führen könnte, die Sie später nur schwer wieder loswerden können. 

 

 
Fitness, Bewegung und Knochen 

 

Was haben Fitness und Bewegung mit Knochen zu tun? Bewegung ist unverzichtbar, 

da sie ein gesundes Leben und stärkere Knochen fördert. Wenn Sie Sport treiben, 

fühlen Sie sich gesünder und vitaler, da es das Krankheitsrisiko verringert, den 

Alterungsprozess verlangsamt, die Gesundheit verbessert, die Gehirnzellen unterstützt 

und gleichzeitig Gewicht verliert. Auch wenn Sie versuchen, an Gewicht zuzunehmen, 

ist Bewegung unerlässlich, um die Fitness zu fördern. Wenn der Körper vernachlässigt 

wird, wirkt sich dies auf das Gehirn, die Knochen, die Muskeln, die Zellen, die Nerven, 

das Gewebe, die Sehnen und so weiter aus. 

 
Es ist wichtig, sich einen Plan zurechtzulegen, häufig zu trainieren und sich an die 

Pläne zu halten. Ihr Körper zeigt Indikatoren an. Wenn Sie während des Trainings 

Warnzeichen wahrnehmen und sich die Anzeichen verstärken, deutet Ihr Körper darauf 

hin, dass Sie das falsche Training durchführen. Andererseits könnte Ihr Körper Ihnen 

sagen, dass er auf das Niveau der Übungen nicht vorbereitet ist. Wenn Ihr Körper gut 

eingestellt ist und sich an die Veränderungen angepasst hat, wird er Ihnen fast sofort 

sagen, dass er bereit ist, die Trainingsroutinen zu steigern. 

 
Manchmal, wenn man nicht weiß, wo man anfangen soll, ist es am besten, unter der 
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Aufsicht eines Personal Trainers zu trainieren. 
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Es ist ratsam, die verschiedenen Arten von Gymnastik, Gewichten, Aerobic usw. zu 

studieren und zu lernen, was jede Übung zur Stärkung der Knochen und der 

Gesundheit des Körpers beiträgt. 

 
Es ist auch wichtig, dass Sie Ihre Übungen beständig fortsetzen. Für den Anfang 

können Sie sich zu einem dreißigminütigen oder einstündigen Programm hocharbeiten, 

um die besten Ergebnisse zu erzielen. Achten Sie darauf, dass Sie sich ohne 

Unterbrechung an Ihren Plan halten. Einige der unübertroffenen Übungen zur Stärkung 

der Knochen sind "gewichtsbelastende" Übungen. Dazu gehören Gehen, Tennis, 

Gewichtheben, Joggen, Treppensteigen, Tanzen, Wandern und so weiter. Radfahren 

und Schwimmen stärkt die Muskeln. 

 
Wenn es Ihr Ziel ist, Gewicht zu verlieren, sollten Sie mit gewöhnlichen Spaziergängen 

beginnen, vor allem, wenn Sie übergewichtig sind. Allmählich werden Sie anfangen, 

Gewicht zu verlieren, aber konzentrierte Aerobic und Übungen können Ihre Chancen, 

Gewicht zu verlieren, erhöhen. Um die Knochen und Muskeln zu entwickeln, muss der 

Körper schrittweise an Aerobic und Gewichte herangeführt werden. Wenn Sie sich einen 

Zeitplan zurechtgelegt haben, müssen Sie als Nächstes die Intensität des Trainings 

steigern. 

 
Knochenmangel oder Bewegungsmangel führt zu Knochenschwäche, was die Gefahr 

von Stürzen, Schmerzen, Osteoporose, Brüchen, Biegehaltungen, Frakturen usw. 

erhöht. Es kann auch zu Schlaganfällen, Herzinfarkten, Diabetes, Bluthochdruck und 

anderen Krankheiten führen. 

 
Richtige Übungen verbessern die Beweglichkeit und wirken sich auf die Wirbelsäule, 

die Rippen und andere Knochen aus, was Brüche, Krankheiten, Frakturen usw. fördert 

oder aufhält. Aus eigener Kraft können Sie das Wachstum der Knochen anregen, aber 

zusätzliche Übungen werden als notwendig erachtet, um die gewünschten Ergebnisse 

zu erzielen und einen fitten Körper zu unterstützen. 

 
Wer zu Hause oder in einem Fitnessstudio mit einem Trainingsprogramm beginnt, 
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gewinnt an Inspiration, Gesundheit, Selbstwertgefühl, Selbstvertrauen und vielem mehr. 

Wer regelmäßig trainiert, hat mehr davon. Je nachdem, wie lange Sie trainieren, desto 

gesünder werden Ihre Knochen und Muskeln, die Sie kontrollieren können. Die meisten 

Menschen, die täglich Sport treiben, leiden weniger unter nervlicher Anspannung und 
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Hoffnungslosigkeit und erleben häufig Selbstvertrauen. Fitnessmenschen trainieren nicht 

nur, um ihre Gesundheit zu fördern, sondern halten sich auch an einen Diätplan, der für 

sie am besten funktioniert. 

 
Wenn wir uns tugendhaft fühlen, macht es uns Lust, mehr im Leben zu erreichen. Die 

Knochen sind alles, was unseren Körper richtig funktionieren lässt. Wir brauchen 

robuste, gesunde Knochen, um gemächlich zu gehen, zu sprinten, zu stehen, die Füße 

zu entlasten, zu schlummern, zu joggen und so weiter. Die Knochen brauchen ein 

eigenes Anforderungsprofil, um richtig funktionieren zu können. Wenn die Knochen also 

nicht gepflegt werden, entstehen im Laufe des Wachstums Probleme. Wenn Sie es in 

Ihrem Leben versäumt haben, sich fit zu halten, ist es nie zu spät, damit anzufangen. 

Wenn Sie jedoch von Diabetes oder einer anderen Krankheit geplagt sind, könnte Sport 

die Wahrscheinlichkeit verringern, dass Sie noch mehr leiden, und gleichzeitig Ihre 

Chancen auf ein Weiterleben erhöhen. Viele Probleme entstehen durch 

Bewegungsmangel; wenn Sie also jetzt nicht trainieren, sollten Sie damit anfangen. 

 

 
Fitness für Muskeln und Übungen für den Masseaufbau 

 

Wenn Sie es leid sind, dünn oder durchschnittlich zu sein, sei es aufgrund Ihrer Gene 

oder aus anderen Gründen, dann möchten Sie vielleicht mehr über den Aufbau von 

Muskelmasse erfahren. Wenn Sie es mit Nahrungsergänzungsmitteln probiert haben 

und bald erfahren haben, dass diese nur eine Spielerei waren, dann sollten Sie 

vielleicht einige natürliche Quellen in Betracht ziehen. 

 
Nur wenige Menschen haben verschiedene Nahrungsergänzungsmittel für den Aufbau 

von Muskelmasse ausprobiert, darunter Bor, Smilax, Blaualgen, Flüssigsauerstoff, 

Kohlenhydratpulver und mehr. Vergeblich haben sie diese Ergänzungsmittel 

ausprobiert, um festzustellen, dass ihr Körper immer noch dünn ist. Manche Menschen 

traten sogar in ein Fitnessstudio ein und probierten die verschiedenen Anleitungen aus 

verschiedenen Zeitschriften und anderen Quellen von Bodybuildern aus, um an Gewicht 

zuzulegen. Tatsache ist, dass es viele Mythen gibt, die behaupten, eine Person mit 

jedem Körpertyp könne Muskelmasse aufbauen. Mythen behaupten, dass fettarme 
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Lebensmittel, Gewichtheben und Aerobic-Übungen waren die Quelle für den Aufbau 

von Muskelmasse. Wenn eine Person Muskelmasse aufbaut, gehört zum Fettabbau 

eine "kalorienarme Ernährung", während der Aufbau von Muskelmasse "eine 

kalorienreichere Ernährung" erfordert. Im Gegenteil, der Aufbau von Muskelmasse 

erfordert eine Person, die etwas zusätzliches "Körperfett" zu sich nimmt. Das liegt 

daran, dass man sich an die Anweisungen für eine hochkalorische Ernährung halten 

muss. 
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Der Aufbau von Muskelmasse bedeutet, dass Sie den Stoffwechsel und die Genetik 

Ihres Körpers in die Gleichung einbeziehen müssen, um zu erfahren, welche Übungen 

und Diäten für Sie geeignet sind. Außerdem ist es hilfreich, wenn Sie den Körpertyp 

kennen, mit dem Sie arbeiten. 

 
Viele der abgemagerten Männer haben oft Angst, Körperfett zuzulegen, wollen aber 

gleichzeitig Muskelmasse aufbauen. Die Wahrheit ist, dass die Bodybuilder, die Sie 

sehen, einen Android-Körpertyp haben, während viele der dünnen Menschen den so 

genannten Schilddrüsenkörpertyp oder den ECTOMORPH-Körpertyp haben. Die 

Android-Körpertypen haben eine breitere obere Hälfte, während sie eine schmalere 

Taille haben. Die Schilddrüsen-Körpertypen sind schmaler gebaut, haben einen 

schmalen Knochenbau und längere Gliedmaßen. Studien zufolge sehnen sich 

Schilddrüsentypen häufig nach chemischen Stoffen wie Nikotin, Koffein und künstlichen 

Süßstoffen und lassen häufig Mahlzeiten ausfallen. Studien zufolge haben 

Schilddrüsentypen mit einem instabilen Blutzuckerspiegel zu kämpfen, was dazu führt, 

dass sie sich mehr nach Süßigkeiten sehnen als der Durchschnitt der Bevölkerung. Mit 

diesem Körpertyp haben wir es wahrscheinlich zu tun: Wenn wir also die Details 

aufschlüsseln, können wir eine Lösung für den Aufbau von Muskelmasse finden. 

 
Wir müssen uns auf den Aufbau von Muskelmasse und den Abbau von Fett 

konzentrieren, um Gewicht zuzulegen. Es ist ratsam, zunächst mit Krafttraining zu 

beginnen und sich dann später auf den Fettabbau zu konzentrieren. Wir können sehen, 

dass die Schilddrüsen-Körpertypen Chemikalien, die ihrem Körper schaden, 

einschränken und durch nahrhafte Lebensmittel ersetzen müssen, die die Bedürfnisse 

ihres Körpers befriedigen. Offensichtlich sind die Schilddrüsen-Körpertypen gefährdet 

und könnten von Diabetes, Bluthochdruck, Herzkrankheiten und mehr betroffen sein. 

Um gesundheitliche Komplikationen zu vermeiden, ist es sinnvoll, jeden Tag drei 

Mahlzeiten zu essen und sich zu bewegen. Zu wissen, welche Übungen für Sie 

geeignet sind, ist ein Anfang. 

 
Einige der grundlegenden Gewichthebertechniken zum Aufbau von Muskelmasse 
sind: 

 



Fitness & 
Bewegung 

 114  

  Seite 
114 

   

 

 

 

Bankdrücken, das die Schultern, den Trizeps und die Brustmuskeln trainiert. Hanteldips, 

die die Brust-, Schulter- und Armmuskeln trainieren; Kreuzheben trainiert die Schultern, 

den Rücken und die Beine, während Kniebeugen die unteren Rückenmuskeln und die 

Beinmuskeln trainieren. Überkopfdrücken eignet sich hervorragend, um den Trizeps und 

die Schultermuskeln zu trainieren. Sie können auch 
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Nehmen Sie Langhantelreihen mit auf, da diese Übung die Bizeps- und Rückenmuskeln 

trainiert. Achten Sie darauf, einige Aerobicübungen in den Plan aufzunehmen, um 

Flexibilität und Kraft zu erhalten. Vielleicht möchten Sie Aerobic auf ein Minimum 

reduzieren. Ein bisschen Seilspringen oder Joggen kann jedoch nie schaden. Wenn Sie 

mit Gewichten trainieren, sollten Sie nicht zu sparsam sein, denn wenn Sie das 

Gewichtstraining intensivieren und Kraftübungen hinzufügen, bauen Sie Muskelmasse 

auf. Denken Sie daran, dass Sie einen Körpertyp haben, der mit kleineren Knochen und 

einer "schwachen Struktur" arbeitet, und trainieren Sie mit Bedacht, um Verletzungen zu 

vermeiden. Die Einbeziehung eines gesunden Ernährungsplans in den Aufbauprozess 

ist immer eine gute Idee. Da Sie Muskelmasse aufbauen und die Zunahme von Fett 

vermeiden wollen, müssen Sie zunächst herausfinden, welche Mahlzeiten für Ihren 

Körpertyp gut sind. 

 

 
Körperliches Training 

 

Körperliche Fitness - Isolierung von Muskeln im Fitnesstraining: Die Menschen sind oft 

verwirrt, wenn es um Fitness und Gesundheit geht. Oft glauben die Menschen, dass sie 

Muskeln isolieren müssen, um eine gute Figur zu machen. Körperliche Fitness ist ein 

Prozess, bei dem man Gewicht verliert, Muskeln aufbaut, den Körper strafft und daran 

arbeitet, seinen Körper gesünder zu machen. 

 
Jüngste Berichte haben gezeigt, dass die Zahl der Menschen, die mit Fettleibigkeit zu 

kämpfen haben, in den letzten 10 Jahren "um mehr als 60 Prozent unter Erwachsenen" 

gestiegen ist. Wenn eine Person übergewichtig ist, hat sie nicht nur Probleme, mit der 

Gewichtszunahme zu kämpfen oder Gewicht zu verlieren, sondern sie hat auch ein 

höheres Risiko, an Herzversagen, Diabetes und anderen gesundheitlichen Problemen 

zu leiden. 

 
Jüngste Studien haben auch gezeigt, dass Fettleibigkeit bei Kindern ein noch größeres 

Risiko darstellt als bei Erwachsenen. Bei über 50 Prozent der Kinder wird heute 

aufgrund von Fettleibigkeit Diabetes Typ 2 diagnostiziert. 
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Es wurden auch andere Probleme festgestellt, die mit Fettleibigkeit zusammenhängen, 

wie Schlafapnoe und Asthma. Aus diesem Grund ist es wichtig zu lernen, dass man 

nicht nur Muskeln isolieren muss, um körperlich fit zu werden. Es ist wichtig, dass 

Erwachsene und Kinder lernen, sich körperlich fit zu halten, und dies in ihr tägliches 

Leben integrieren. 
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Körperliche Übungen erhöhen nicht nur die "Geschwindigkeit" Ihrer "Herzfrequenz und 

Atmung", sondern steigern auch "Ihre Kraft und Flexibilität" und verringern Ihr Risiko für 

gesundheitliche Probleme. Wenn Sie unsicher sind, wie Sie anfangen sollen, beginnen 

Sie damit, das Gehen in Ihren Tagesplan aufzunehmen. Beginnen Sie damit, 15 bis 20 

Minuten pro Tag zu gehen, und arbeiten Sie sich mit zunehmendem Alter an ein 

regelmäßiges Gehen heran. 

 
Am Anfang mag es schwer erscheinen, aber sobald Ihr Körper die Veränderungen 

bemerkt, die Sie vornehmen, wird Ihr Gehirn Ihnen signalisieren, wann es Zeit ist, zu 

gehen, und Sie werden sich schließlich energiegeladen fühlen und länger gehen. Einige 

Quellen empfehlen übergewichtigen Menschen auch Rasenmähen, "extra Treppen 

steigen" und Gartenarbeit. Beachten Sie jedoch, dass diese Aktivitäten zwar hilfreich 

sind, Ihnen aber nicht so schnell beim Abnehmen helfen, wie wenn Sie körperliche 

Aktivitäten in Ihren Tagesablauf einbauen. 

 
Eine der besten Übungen, um "Kraft aufzubauen, Gesundheitsrisiken zu verringern und 

den Stoffwechsel zu verbessern, ist Aerobic. Aerobic verbessert nicht nur den 

Sauerstoffgehalt, sondern baut auch Stress ab, steigert die Motivation, "fördert die 

Entspannung und erleichtert den Schlaf." Aerobic trägt auch dazu bei, "das Risiko, an 

einer koronaren Herzkrankheit zu sterben, zu verringern und das Risiko von Darmkrebs, 

Diabetes und Bluthochdruck zu senken." 

 
Wenn Sie sich bemühen, körperliche Aktivitäten in Ihren täglichen Lebensstil 

einzubauen, ist Ihre Gesundheit weniger gefährdet. Körperliche Fitness hat einen 

größeren Einfluss auf Gesundheitsprobleme als jede andere bekannte Quelle. Wenn 

Sie körperliche Fitness in Ihren Tagesablauf einbeziehen, kann dies auch dazu 

beitragen, Falten zu reduzieren, die mit dem Altern einhergehen, sowie andere 

Probleme, die auftreten, wenn man älter wird. 

 
Statistiken haben gezeigt, dass "Bewegungsmangel" und "falsche Ernährung" "die 

zweithäufigste Todesursache in den Vereinigten Staaten sind." Außerdem zeigen 

Statistiken, dass regelmäßiger Sport "einige Krankheiten" wie "Krebs, Herzkrankheiten 
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oder Diabetes" hinauszögern kann. Bewegung hilft dem Körper, sich zu entspannen, 

Stress abzubauen und Depressionssymptome zu verringern. 
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Tipp: 

 
 

Die Isolierung der Muskeln sollte nicht Ihr Hauptaugenmerk sein, vielmehr ist es wichtig, 

dass Sie die entsprechenden körperlichen Aktivitäten in Ihren Tagesablauf integrieren, 

um Gewicht zu verlieren und sich besser zu fühlen. 

 
Arbeiten Sie sich zu einem körperlichen 30-Minuten-Programm hoch, das Übungen 

enthält, die Ihre Atmung unterstützen. (Ausdaueraktivitäten) Es ist wichtig, dass Sie 

Ihrem Körper die Möglichkeit geben, sich an die Veränderungen anzupassen, z. B. 

durch körperliche Aktivitäten, bevor Sie sofort mit 30-Minuten-Intervallen beginnen. 

 
Es ist wichtig, dass Sie Ihre Muskeln trainieren. Lassen Sie keine Dehnübungen aus, 

denn das ist wichtig, damit sich Ihr Körper an körperliche Aktivitäten anpassen kann. 

Wenn Sie sich nicht bewegen, verschlechtert sich Ihr Körper ziemlich schnell, und es ist 

schwierig, Ihre "Ausdauer" oder Energie wiederzuerlangen. Wenn Sie also jetzt damit 

beginnen, können Sie Ihre Gesundheit retten, Gewicht verlieren und sich besser fühlen. 

 
Es ist wichtig, dass Sie verstehen, dass Muskeln Ihnen helfen, Aufgaben zu erledigen, 

z. B. zu gehen, zum Auto zu gehen und so weiter. Wenn Sie keine Muskeln aufbauen, 

werden Sie im Alter höchstwahrscheinlich darauf angewiesen sein, dass jemand 

anderes Ihnen aus dem Bett hilft. 

 

 
Muskeln isolieren 

 

Wenn die Muskeln isoliert werden, werden die Muskeln zurückgehalten. Da der Körper 

bei einem Ganzkörpertraining gut funktioniert und alle Muskeln beansprucht werden, 

sollte man ein Ganzkörpertraining in seinen Trainingsprozess einbeziehen. 

 
Beim Gehen werden alle Muskeln des Körpers trainiert, aber Gehen allein reicht nicht 

aus, um alle Muskeln Ihres Körpers aufzubauen. Wenn Sie abnehmen oder die Arme 

straffen wollen, müssen Sie Übungen einbauen, die die Arme straffen, Fett abbauen 

und die Arme trainieren. Wenn Sie versuchen, Gewicht zu verlieren oder andere 
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Körperregionen zu straffen, müssen Sie Übungen einbauen, die helfen 
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mit diesen Bereichen. Gehen ist eine Aerobic-Übung, die Ihre Beine, Oberschenkel, 

Knöchel, Bauch und Hüften trainiert, um nur einige zu nennen. Wenn Sie mit 

ausgestreckten Armen gehen und sie beim Gehen hin und her schwingen, können Sie 

Ihre Arme straffen und Fett abbauen. 

 
Es ist wichtig, dass Sie Gleichgewichtsübungen in Ihren Tagesablauf einbauen. Zum 

Beispiel ist das Stehen auf einem Fuß und dann auf dem anderen Fuß eine Form von 

Gleichgewichtsübung. Vielleicht möchten Sie verschiedene Materialien lesen, um eine 

Vorstellung von den häufig verwendeten Arten von Gleichgewichtsübungen zu 

bekommen. 

 
Denken Sie auch daran, dass es wichtig ist, Dehnübungen zu machen. Das hilft der 

Flexibilität und gibt Ihnen mehr Bewegungsfreiheit. Es ist wichtig, dass Sie die richtigen 

Verfahren für Dehnung, Gleichgewicht und körperliche Fitness lernen, bevor Sie 

weitermachen, da einige Übungen und Dehnungen, wenn sie nicht richtig ausgeführt 

werden, Schaden anrichten können. Wenn Sie noch nicht über ein gutes Gleichgewicht 

verfügen, ist es außerdem ratsam, einen Freund oder ein Familienmitglied in der Nähe 

zu haben, falls Sie stürzen. 

 
Der Körper verlangt, dass alle Muskeln in Bewegung sind. Da der Körper sich entwickelt 

und wächst, hat er unterschiedliche Anforderungen. Wenn man jetzt mit den Übungen 

beginnt, wird der Körper in eine Routine versetzt, an die er sich gewöhnen wird, und 

wenn man wächst, werden die Chancen nicht mehr so offensichtlich sein. 

 
Stellen Sie sich den Körper als ein menschliches Wesen vor. Der Mensch braucht 

Pläne, Ziele, Zeitpläne und andere Notwendigkeiten, um zu überleben. Der Körper 

braucht eine Routine, um richtig zu funktionieren. Die Routine sollte aus einem 

gesunden Arrangement bestehen, das ohne Unterbrechung weiterläuft. Wenn sich der 

Körper ständig verändert, z. B. durch ständige Übungen und Diäten, weiß er nicht, in 

welche Richtung er sich im Leben bewegen soll. Ebenso wird der Mensch seinen Weg 

im Leben nicht finden, wenn er keine Pläne, Zeitpläne oder Ziele und andere 

Anforderungen hat, die der Mensch braucht. 



Fitness & 
Bewegung 

 122  

  Seite 
122 

   

 

 

 
Wie Sie sehen, ist Ausdauer in jedem Bereich des Lebens wichtig. Wenn Sie mit dem 

Training beginnen und dann aufhören, wird der Körper Ihnen mit der Zeit die 

Nachlässigkeit vergelten. Die Muskeln sind also ein Teil des Körpers. Wenn Sie die 

Muskeln isolieren, schränken Sie lediglich ihre Nutzung ein. 
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nicht richtig funktionieren. Die Muskeln müssen das ganze Leben lang in Bewegung 

bleiben. Egal, wann Sie schlafen, gehen, sitzen, stehen, laufen oder was auch immer, 

die Muskeln sind in Bewegung. Im Schlaf oder beim Gehen sieht es vielleicht nicht so 

aus, aber der Körper bewegt sich auf die eine oder andere Weise, auch wenn er schläft. 

Denken Sie daran, wenn Sie sich im Bett auf die eine oder andere Seite drehen. Ihre 

Muskeln arbeiten, wenn Sie sich drehen. 

 
Wenn wir also die Muskeln betrachten, sehen wir, dass Muskeln Bewegung erfordern. 

Ausdauer ist wiederum für alle Bereiche des Körpers wichtig, auch für die Muskeln. Die 

Auswahl der Muskeln, die Kraft erfordern, ist nicht so wichtig wie der Einsatz aller 

Muskeln während eines Trainings, um auf die Fitness hinzuarbeiten. 

 
Die Knochen sind ein weiterer Bereich des Körpers, der mit den Muskeln 

zusammenarbeitet. Wenn Sie die Muskeln isolieren, was denken Sie, was die Knochen 

durchmachen? 

 
Wenn Sie ein Training in Erwägung ziehen, sollten Sie sich vergewissern, dass Sie 

wissen, was für das Training erforderlich ist, um den gewünschten Körper zu 

entwickeln. Gestern Abend erzählte mir jemand, dass er 300 Wiederholungen beim 

Gewichteheben gemacht hat. Für jemanden, der gerade erst mit dem Training beginnt, 

ist das ein schwerer Fehler. Es geht darum, den eigenen Körper zu verstehen und zu 

wissen, was er von einem verlangt. Anstatt Teile des Körpers zu isolieren, sollten Sie 

auf Flexibilität hinarbeiten. 

 

 
Geringer Widerstand und hohe Wiederholungsrate 

 

Die Ausdauer der Muskeln ist viel wichtiger, da Knochen und Muskeln 

zusammenarbeiten, um den Tonus, die Festigkeit, die Flexibilität usw. zu erhöhen. 

Dennoch, wenn Sie nicht trainieren, werden die Muskeln und Knochen allmählich 

verschlechtern. 

 
Das Krafttraining mit niedrigem Widerstand und hohen Wiederholungen ist eine Form 
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des Krafttrainings, die eine andere Übung einschließt und somit ein Cross-Training 

darstellt. Die Cross-Training-Übungen gelten als die bessere Wahl, um den Körper zu 

verbessern und gleichzeitig Fett und Kalorien zu verbrennen und Gewicht zu verlieren. 

Die systematischen Rhythmusübungen werden ohne Geräte durchgeführt. Sit ups sind 

ein Beispiel für 
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systematische Rhythmusübungen. Wenn Sie Flexibilität wünschen, müssen Sie 

Dehnungen und Yoga einbeziehen, um körperliche Gesundheit zu erreichen. 

 
Yoga verbessert die geistige Wahrnehmung und die Konzentrationsfähigkeit. Cross-

Training ist von Vorteil, da es den Einzelnen vor Verletzungen schützt. Um mit dem 

Training zu beginnen, müssen Sie eine Kombination von Routinen auswählen und 

einen Zeitplan aufstellen, der für Sie funktioniert. Wenn Sie in kurzer Zeit abnehmen 

wollen, haben Sie umso bessere Chancen, Ihr Ziel zu erreichen, je mehr Sie trainieren. 

Am besten ist es, wenn Sie mindestens dreimal pro Woche trainieren. Wenn Sie davon 

ausgehen, dass Ihr Gesundheitszustand gut ist, ist es ratsam, mit einem Crosstraining 

in niedrigen Intervallen zu beginnen und sich dann zu einem Ganzkörpertraining 

hochzuarbeiten, sobald Sie in der Routine sind. 

 
Ein volles Trainingsprogramm kann mit dreißig Minuten beginnen und bis zu einer 

Stunde pro Satz reichen. Wenn Sie gerade erst anfangen und noch nie trainiert haben, 

sollten Sie vielleicht dreimal täglich bis zu zehn Minuten trainieren. Manche Menschen 

glauben, dass sieben Tage pro Woche zu trainieren die beste Lösung ist, um schnell 

abzunehmen. Im Gegensatz dazu ist dreimal pro Woche die beste Lösung, um Gewicht 

zu verlieren. Wenn Sie bereits Verletzungen hatten, sollten Sie mindestens drei bis fünf 

Tage pro Woche eine zehnminütige Pause einlegen. 

 
Sobald sich der Körper an die Routine gewöhnt hat, können Sie beginnen, den 

Trainingsfluss zu steigern. Workouts, die rationale Kraft umfassen, sind die beste 

Option für Anfänger, die bereits Verletzungen hatten oder schwer sind. Wenn Sie 

Körperfett abbauen wollen, sind dreißigminütige Trainingseinheiten die richtige Wahl, 

die schrittweise auf eine Stunde ausgedehnt werden können, sofern es Ihr 

Gesundheitszustand erlaubt. 

 
Ihre Herzfrequenz ist wichtig und hilft dabei, die Anzahl der Übungen zu bestimmen, die 

Sie pro Satz ausführen können. Die Herzfrequenz sollte bei zwanzig Minuten intensiven 

Schlägen pro dreißig Minuten Training liegen. Cross-Training umfasst eine Vielzahl von 

Übungen, zu denen auch Aerobic gehört. Andere Übungen werden zu alleinigen 
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Routinen kombiniert, die Fitness und Gesundheit fördern und gleichzeitig die Muskeln 

und Knochen sowie die Ausdauer der Muskeln stärken. Step-Aerobic, bei dem 

gewichtslose Hanteln verwendet werden, oder die Verwendung von gewichtslosen 

Hanteln, während man von einem Fuß auf den anderen wechselt und dabei die Hüften 

leicht bewegt. 
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Der wichtigste Gedanke, bevor Sie mit dem Training beginnen, ist, dass Sie sich über 

Ihr Ziel Gedanken machen. Viele Trainer und Experten haben ihre eigene Vorstellung 

davon, welches Training am besten ist. Wenn Sie jedoch wissen, was Sie wollen, und 

Ihren Gesundheitszustand kennen, einschließlich der genetischen Faktoren, können Sie 

die richtige Wahl treffen. 

 
Cross-Training in Maßen kombiniert mit hochintensiven Übungen kann Ihnen helfen, 

schnell Gewicht zu verlieren. Darüber hinaus ist die Kombination eine gute Idee für 

diejenigen, die Verletzungen erlitten haben. Beginnen Sie damit, jeden Tag zu Fuß zu 

gehen und ein paar Aerobic-Übungen für den Oberkörper einzubauen, um Gewicht zu 

verlieren. Wenige der Aerobic-Übung ist in eine korrekte Routine passen könnte Ihnen 

helfen, Gewicht zu verlieren in so wenig wie zwei Wochen. 

 
Doch Bewegung allein reicht nicht aus. Wenn Sie fit und gesund sein wollen, müssen 

Sie sich auch für einen Ernährungsplan entscheiden, der für Sie am besten geeignet ist. 

Nur wenige Trainer raten zu einem gesünderen Leben, wenn Sie sich an eine 

Kohlenhydratdiät halten, aber Kohlenhydrate sind nicht genug. Ihr Körper braucht ein 

gewisses Maß an Fett, Kohlenhydraten, Eiweiß, Insulin usw., um gesund zu bleiben. 

 
Der Körper muss das bekommen, was er braucht, sonst wird er nicht gesund, auch 

wenn Sie trainieren. Übermäßiges Training ohne Essen ist keine gute Idee. Ebenso wird 

eine Diät ohne Bewegung nicht funktionieren. Sie müssen einen Diätplan haben und 

regelmäßig trainieren, um eine gute Gesundheit zu erreichen und die gewünschten 

Ergebnisse zu erzielen. 
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Kapitel 6: Länger leben, gesund bleiben und sich jünger fühlen 

 
Wussten Sie, dass Sie länger leben, gesund bleiben und sich jünger fühlen können, 

wenn Sie sich bewegen und richtig essen? Wenn Sie sich in Maßen gesund ernähren 

und jeden Tag Sport treiben, können Sie sich gut fühlen, jung und gesund bleiben und 

ein längeres, produktiveres Leben führen. Es spielt keine Rolle, wie alt Sie sind, es ist 

wichtig, sich regelmäßig zu bewegen und sich gesund zu ernähren. 

 
Die menschlichen Wachstumshormone (HGH) sind die Quelle, die den Zweck des 

Körpers steuert. Das HGH verleiht uns ein jugendliches Aussehen, Stärke, Festigkeit 

der Haut, eine hohe Libido und so weiter. Je älter wir werden, desto weniger 

menschliche Wachstumshormone werden produziert. Um den Spiegel der 

menschlichen Wachstumshormone aufrechtzuerhalten, benötigen Sie Aminosäuren, die 

"die Hypophyse in unserem Gehirn stimulieren". "Die Hypophyse" sorgt für Wachstum, 

"Stoffwechsel und Reifung beim Menschen". Dies ist nur ein Teil der Faktoren, die bei 

einer gesunden Ernährung eine Rolle spielen. Viele Faktoren beeinträchtigen unseren 

Gesundheitszustand und unser Wachstum. 

 
Unser Körper benötigt eine bestimmte Menge an Kohlenhydraten, Cholesterin, Fett, 

Kalorien, Aminosäuren und anderen Nährstoffen, um zu überleben und uns gesund zu 

halten. Doch die Ernährung allein reicht nicht aus, um uns gesund zu halten, uns länger 

leben zu lassen oder uns jünger zu fühlen. Der Körper ist ein komplexes Thema, das es 

zu verstehen gilt. Wenn wir sitzen, zu Hause herumliegen oder uns nur wenig bewegen, 

schaden wir unserem Körper und erhöhen die Wahrscheinlichkeit, dass wir uns alt 

fühlen. Der Mangel an Bewegung und gesunder Ernährung ist eine der Hauptursachen 

für Herzinfarkte, Schlaganfälle, Diabetes, Bluthochdruck und andere bekannte 

Krankheiten. 

 
Diabetes ist die Mutter aller Krankheiten, und wenn Sie an Diabetes erkranken, ist Ihre 

Gesundheit völlig gefährdet. Es ist wichtig, solche Komplikationen zu vermeiden, indem 

Sie herausfinden, welcher Plan der richtige für Sie ist. Es gibt drei Elemente, um gesund 

zu bleiben. Erstens: Sie müssen sich einen Plan zurechtlegen, sich ein Ziel setzen und 
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beides einhalten. Sich Ziele zu setzen, ist nicht schwer für diejenigen, die an die 

Verfahren gewöhnt sind, aber für diejenigen unter uns, die spontan sind, kann das 

Setzen von Zielen ein Ärgernis sein. Der Schlüssel zum Erfolg ist die Festlegung von 

Standards, Regeln, Zielen und Zeitplänen und die Arbeit daran, sie mit Leben zu 

erfüllen. Wenn Sie ein spontaner Mensch sind, dann sollten Sie ein 
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Die Planung ist einfacher, wenn Sie die Pläne aufschreiben und sie an einem Ort 

aufbewahren, an dem Sie sie jeden Tag sehen können. (Kühlschrank, Kommode, etc.) 

 
Der Schlüssel zu einem gesünderen Leben liegt also in einer eiweiß- und 

cholesterinarmen, fett- und zuckerarmen sowie ballaststoff- und stärkehaltigen 

Ernährung. Ihr Körper braucht genügend Mineralien und Vitamine, um einen guten 

Gesundheitszustand zu erhalten. Einige der Grundprinzipien für den Beginn eines 

gesunden Ernährungsplans sind: 

 
Ausgehend von Ihrem Körpertyp und den Empfehlungen Ihres Arztes sollten Sie 

versuchen, Obst, Gemüse, kleine Mengen Fleisch und Brot in Ihren Ernährungsplan 

aufzunehmen. Achten Sie darauf, dass Sie Brot in Ihre Ernährung aufnehmen. Der 

Verzehr von zwei Arten von Vollkornprodukten pro Tag kann Ihre Gesundheit fördern 

und Ihr Gewicht halten. Körner wie Hafer, Gerste, Weizen, brauner Reis usw. eignen 

sich hervorragend für den Einstieg in eine gesunde Ernährung. Achten Sie auf rohes 

Gemüse wie Gemüsesalate, gekochtes Grünzeug und gelbes Gemüse. Kartoffeln 

enthalten Kohlenhydrate, also verwenden Sie diese Art von Lebensmitteln in Maßen, 

und vermeiden Sie es, Butter oder saure Sahne auf die Kartoffeln zu geben. Obst ist 

eine weitere Quelle für gesunde Lebensmittel. Zitrusfrüchte sollten nach Möglichkeit 

mindestens dreimal am Tag verzehrt werden. Da Obst heutzutage unverschämt teuer 

ist, sollten Sie versuchen, Obst zu finden, das preiswert und gleichzeitig gesund ist: 

Fruchtgetränke werden nicht als Teil der Ernährung betrachtet. Das USDA rät sogar 

davon ab, viele Fruchtgetränke zu trinken. Erbsen und Bohnen sind eine gute 

Eiweißquelle. 

 
Eiweiß sollte nur in Maßen verwendet werden. Wenn Sie Fleisch bevorzugen, achten 

Sie darauf, dass das Fleisch mager und fettarm ist. "Fett- und cholesterinarmes 

tierisches Eiweiß" enthält Vitamin B12 und sollte mindestens einmal pro Woche verzehrt 

und in die Ernährung aufgenommen werden. 

 
Dies sind nur einige Details, die Ihnen helfen sollen, Ihre Reise zu beginnen, um länger 

zu leben und gesund zu bleiben, während Sie sich jünger fühlen, aber es ist wichtig, 
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dass Sie nicht vergessen, Bewegung in Ihren Plan aufzunehmen. 
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Fitness und Bewegung umfasst Ernährung 

 

Fitness führt oft zu Bewegung und Ernährung. In der Tat kann man sich nicht fit halten, 

wenn man nicht Sport treibt oder sich an einen nahrhaften Ernährungsplan hält. Fitness 

kann uns in vielen Bereichen des Lebens weiterbringen, vor allem aber zu einer guten 

Gesundheit. Früher gingen die Menschen spazieren, um sich fit zu halten, und nannten 

das ihr tägliches Training. Heutzutage nehmen Millionen von Menschen an Fitness- und 

Gesundheitsprogrammen teil, in denen sie Yoga, Gewichtheben, Aerobic, Kickboxen 

und andere Arten von Übungen machen. 

 
Zu den beliebtesten Übungen gehören heute Aerobic und Karate. Die meisten 

Fitnessstudios bieten eine Vielzahl von Übungen an, aber nur wenige Fitnessstudios 

sprechen über Diät und Ernährung. Die größeren Fitnessstudios bieten ihren 

Mitgliedern eine Fülle von Trainingsgeräten; auch hier wird trotz des großen Angebots 

oft nicht über Ernährung gesprochen, die zu Fitness und Gesundheit dazugehört. 

 
Ein weiterer Bestandteil von Fitness und Bewegung ist das Gesicht. 

 
 

Was beinhalten die Gesichtsübungen zur Tonisierung? 

Mit zunehmendem Alter entstehen Falten und Krähenfüße um die Augenpartie, die 

Stirn, den Hals und so weiter. Maschinen, Cremes, Toner und andere natürliche 

Pflegeprodukte können Falten vorbeugen und gleichzeitig die Fettschicht im Gesicht 

reduzieren. 

 
Gels sind manchmal die beste Lösung, um Falten zu reduzieren und der Gesichtshaut 

ein jugendliches und gesundes Aussehen zu verleihen. Die Gele sind jedoch 

unterschiedlich. Bevor Sie entscheiden, welches Gel für Ihre Haut am besten geeignet 

ist, müssen Sie sicherstellen, dass das gekaufte Gel keine Chemikalien enthält, die Ihre 

Haut schädigen. 

 
Wahlloses Verwöhnen des Gesichts kann zu Falten führen, vor allem wenn Sie 

Produkte verwenden, die die Haut schädigen. Konsequenz ist eine gute Strategie und 

Vorgehensweise. Wenn Sie Ihre Haut weiterhin schützen, schaffen Sie Platz für eine 
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gesunde, frisch aussehende Haut und reduzieren gleichzeitig Falten. 
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Masken 

Die verwendeten Masken straffen die Haut im Gesichtsbereich und sollen die Haut 

gesünder machen und Falten vorbeugen. 

 
Die Gesichtsmasken und -gels von Mary Kay sind einige der besseren Produkte. Die 

Produkte werden nicht aus Tierfett hergestellt, wie viele andere Produkte. Die Produkte 

enthalten keine Chemikalien, die Ihrer Haut schaden könnten. 

 
Schutzcremes sind manchmal gute Produkte, die helfen, die Haut gesund und straff zu 

halten und gleichzeitig die Faltenbildung zu reduzieren. Einige der Methoden und 

Produkte, die den Markt überschwemmen, bieten eine kontinuierliche Lösung für die 

Faltenreduzierung, und nach Ansicht vieler bietet jedes der Produkte mehr als das 

andere Produkt. 

 
Facial Flex ist anders, denn es bietet Werkzeuge, Mittel und Lösungen, die die Haut 

gesünder und glänzender machen und dazu beitragen, die altersbedingte Faltenbildung 

zu reduzieren. 

 
Gesichtsbehandlungsgeräte helfen, die Haut zu verbessern, Falten zu reduzieren und 

die Entstehung von Falten zu verhindern. Die Gesichtsbehandlungsgeräte haben 

speziell entwickelte "Handschuhe". Die Geräte enthalten Cremes, die zur Massage des 

Gesichts verwendet werden. Das Verfahren hilft, Falten zu reduzieren und das Gesicht 

und die Haut zu verbessern. 

 
Die Übungen zur Gesichtsstraffung umfassen auch das Ziehen der Haut. Die 

Verwendung von mechanischen Handschuhen und das Auftragen von Cremes 

(Lotionen, Gels usw.) helfen, die Faltenbildung im Gesichtsbereich zu beseitigen. 

 
Fältchen an den Rundungen der Augen werden als Krähenfüße bezeichnet. 

Krähenfüße bilden sich um die Augenpartie herum und entstehen durch Alterung, 
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Verengung der Augen, Rauchen und übermäßige Sonneneinstrahlung. Die 

offensichtliche Lösung besteht darin, Sonnenbänke, Sonnenlampen, Rauchen und 
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die übliche Sonne. Das Körpergewicht kann zu einer Verfettung des Gesichts führen. 

Wenn Sie jedoch weiterhin täglich Sport treiben, können Sie die unnötige Alterung und 

Verschlechterung der Haut vermeiden. 

 
Babyspeck ist weit verbreitet, daher wird die Verwendung von Toner-Übungsgeräten 

helfen, das Fett zu reduzieren. Zu den Übungen gehören das Massieren der 

Gesichtspartie, das Wackeln der Ohren, das Bewegen des Mundes in kreisförmigen 

Bewegungen und so weiter. Die Gesichtsmuskeln verlieren an Spannkraft, wenn der 

Bereich oder die Muskeln zu fest oder zu locker werden. Essen ist eine der Übungen für 

die Reduktion, aber ungesunde Lebensmittel, wie Fette, gesättigte Lebensmittel und 

sind nicht, die besseren Übungen, um das Gesicht Ton. Die Kenntnis aller Details ist die 

einzige Lösung, um das Gesicht zu straffen und es gesund und jugendlich zu erhalten. 

 

 
Inhaltsstoffe für schlechte Gesundheit einschließlich Grüner Tee 

 

Wenn Sie unter Infektionen oder bakteriellen Problemen leiden (ich würde auch auf 

Allergien tippen, nachdem ich mehr über die Geschichte des grünen Tees gelesen 

habe), dann kann grüner Tee helfen, die Symptome zu verhindern, vorausgesetzt, Sie 

trainieren und arbeiten an Ihrer Fitness. 

 
Ein Vorteil der Aufnahme von Grünem Tee in Ihr Ernährungs- und 

Bewegungsprogramm ist, dass er helfen kann, "Karies" zu verhindern. Die 

"bakterienzerstörenden" Fähigkeiten des Grünen Tees reduzieren Karies, da er "das 

Immunsystem mit seinen Anti-Pilz-Eigenschaften durch die Verbesserung" des 

"Verdauungssystems" unterstützt. 

 
Grüner Tee wird "aus den Blättern der Camellia Sinensis Pflanze" gewonnen. Ein 

weiterer Vorteil der Aufnahme von Grünem Tee in Ihre Ernährung ist, dass das flüssige 

Getränk hilft, Karies vorzubeugen. Stellen Sie sich vor, wie viel Geld Sie sparen 

könnten, wenn Sie jeden Tag grünen Tee zu sich nehmen würden. 

 
Die Inhaltsstoffe des Grünen Tees kombinieren EGCG mit bestimmten Enzymen 
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(DHFR-Dihydrofolat-Reduktase), um Krebszellen zu verhindern. Da Grüner Tee aus 

Blättern gewonnen wird, die "gedämpft" werden, trägt dies dazu bei, dass die "EGCG-

Verbindung nicht oxidiert wird". Oolong- und Schwarzteeblätter werden nicht aus 

fermentierten Blättern hergestellt, wodurch die 
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EGCG in andere Verbindungen umgewandelt", die bei der Bekämpfung von 

Krankheiten, Infektionen, Bakterien, Arthritis und anderen Gesundheitsproblemen 

helfen. 

 
Grüner Tee ist also die bevorzugte Wahl, wenn es darum geht, ihn in Diäten und 

Übungen einzubeziehen. Studien haben gezeigt, dass das Trinken von mindestens 2 

Tassen Grünem Tee pro Tag dazu beitragen kann, gesundheitliche Risiken zu 

reduzieren, sowie mit dem Prozess der Gewichtsabnahme zu helfen. 

 
Studien haben auch gezeigt, dass die Kombination von Koffein mit "Grüntee-Extrakt" 

die Kalorienverbrennung fördert, was wiederum Übungen unterstützt, die ebenfalls 

Kalorien verbrennen. Forscher haben herausgefunden, dass das Trinken von Grünem 

Tee eine optimistische Zukunft für Ihre Gesundheit bietet; allerdings sollten Sie den 

Grünen Tee nicht als eine Quelle des Übernatürlichen betrachten. Grüner Tee wird seit 

fast fünftausend Jahren getrunken und erfreut sich immer größerer Beliebtheit, so dass 

er heute schätzungsweise das zweitbeliebteste Getränk in den Haushalten ist. 

 
Grüner Tee hat drei verschiedene Geschmacksrichtungen zu bieten, wie Oolong und 

Schwarzer Tee. Der Nachteil ist jedoch, dass Grüner Tee fermentiert ist, während die 

anderen Getränke dies nicht sind. Wenn Sie also auf der Suche nach gesundheitlichen 

Vorteilen sind, ist Grüner Tee für Sie am besten geeignet. Um gesund zu bleiben, 

müssen Sie sich jedoch bewegen und richtig ernähren. 

 

 
Geschichte im Überblick 

 

Es wird erzählt, dass ein chinesischer Kaiser Wasser kochte und einige Blätter in seine 

Kanne fielen, woraufhin Grüner Tee entstand. "Buddhistische Mönche begannen, 

grünen Tee in der Umgebung ihrer Klöster anzubauen, und später, während der Ming-

Dynastie. 

 
Grüner Tee wurde an den "oberen Teil der staatlichen Wirtschaft" verkauft, und das 

"Tee- und Pferdebüro" wurde eingerichtet, um den Teehandel zu überwachen. Es ist 
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erstaunlich, wie ein einziger Unfall so viele Leben retten oder vielmehr die Risiken von 

Gesundheitsproblemen verringern konnte. Wenn wir alle Grüntee als Teil unserer 

Ernährung trinken und uns gleichzeitig sportlich betätigen würden, könnten wir unsere 

Arztrechnungen senken, weniger Risiken bei der Gewichtsabnahme eingehen und viele 

andere Ausgaben einsparen. 
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Seit fast fünftausend Jahren kommt Grüner Tee den chinesischen Familien zugute, und 

dank der chinesischen Entdeckung haben wir heute den Vorteil, Gesundheitsrisiken zu 

verringern, Gewicht zu verlieren und gleichzeitig einen guten Geschmack zu genießen. 

Ich selbst mag eigentlich keine Teesorten, aber nachdem ich mehr über Grünen Tee 

und seine Geschichte und Vorteile gelesen habe, werde ich in den Supermarkt gehen. 

 
Grüner Tee wurde zunächst als Medizin und Heilpflanze auf den Markt gebracht, doch 

je mehr er verwendet wurde, desto mehr stellten Wissenschaftler und Mediziner fest, 

dass er auch Menschen zugute kommen kann, die nicht krank sind. 

 
Bewegung, Ernährung und grüner Tee können also die ultimative Antwort auf Fitness 

sein. Bewegung ist ein wesentlicher Bestandteil unseres Lebens. Wir brauchen 

Übungen, um die Bewegung des Körpers zu fördern und gleichzeitig die Knochen und 

Muskeln zu stärken. Die Ernährung ist ein weiterer Bestandteil des Fitbleibens. Wenn 

der Körper seine Anforderungen erfüllt, ist Fitness nicht unerreichbar, unabhängig von 

Ihrem Gesundheitszustand. Wenn Sie einen schlechten Gesundheitszustand haben, 

sollten Sie anfangen, grünen Tee zu trinken, eine Diät machen, die Ihr Körper verträgt, 

und sich häufig bewegen. 

 

 
Kohlenhydrat-Diät 

 

Funktioniert der Kohlenhydrat-Diätplan? Um die Frage schnell zu beantworten, können 

wir sie mit einem fetten Nein beantworten. Der Körper braucht viel mehr als 

Kohlenhydrate, um richtig zu funktionieren. Der Körper braucht Bewegung, Eiweiß, 

Fette, Zucker, Getreide und andere Nährstoffe, damit er richtig funktioniert. Heutzutage 

machen viele Menschen eine Kohlenhydratdiät in dem Glauben, dass dies nur ein Teil 

der Lösung ist, um eine gute Gesundheit zu erhalten und gleichzeitig fit zu bleiben. 

Manche Menschen glauben sogar, dass dies die einzige Lösung ist. 

 
Im Laufe der Jahre wird es jedoch schwierig, das Gewicht zu halten oder zu verlieren, 

und die Gesundheit beginnt zu schwächeln. In den Jahren des Wachstums verändert 
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sich der Körper. Manchmal, wenn eine Person wächst, braucht der Körper mehr als 
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Durchschnitt und verlangen oft nach anderen Lebensmitteln. Der Körper wird während 

des Alterungsprozesses schwächer und ist meist schneller erschöpft. 

 
In jungen Jahren ist es wichtig, sich zu bewegen und sich richtig zu ernähren, um dem 

Altern vorzubeugen, die Gesundheit zu fördern und das Krankheitsrisiko zu verringern. 

Es ist auch wichtig, Alkohol und Drogen oder andere schädliche Chemikalien und 

Substanzen, die den Körper beeinträchtigen, zu vermeiden. Kohlenhydratdiäten führen 

oft zu einer ungesunden Lebensweise, da das Gewicht mit der Zeit schwankt und 

schwerer zu halten ist. 

 
Die Genetik spielt zwar eine Rolle für die Gesundheit, einschließlich des Gewichts, aber 

sie hat keinen Einfluss darauf, was der Körper braucht, um gesund zu bleiben. Mit 

anderen Worten: Wenn Sie sich nur von Kohlenhydraten ernähren und keine anderen 

Nährstoffe zu sich nehmen, hat die Genetik keinen Einfluss auf Ihre Gesundheit. Die 

Genetik ist jedoch ein Faktor, der die Form des Körpers, das Gewicht, Krankheiten und 

so weiter bestimmt. 

 
Während wir wachsen, wirken sich die Hormone radikal auf die Veränderungen des 

Körpers aus. Kohlenhydrate werden von wenigen Experten als einer der führenden 

Diätpläne bezeichnet, die die Gesundheit fördern und gleichzeitig das Gewicht 

reduzieren. Doch ohne Bewegung kann ein Diätplan nicht seine volle Wirkung entfalten. 

Wenn eine Person sich an Kohlenhydrate hält, ohne sich zu bewegen oder andere 

Nährstoffe zu sich zu nehmen, die der Körper benötigt, wird sie mit zunehmendem Alter 

Kopfschmerzen, Schwindel, Hunger und andere Symptome bekommen. 

 
Innovative Forschungen der letzten Jahre haben ergeben, dass kohlenhydrathaltige 

Diäten allmählich zu unkontrolliertem Essen führen können. CARB-Diät-Süchtige sind 

nach Ansicht einiger Experten oft auffällig, da die reichhaltige Ernährung, die nur aus 

CARB-Nährstoffen besteht, zu einer ungesunden Lebensweise führt. Oft kommt es zu 

einer ungerechtfertigten Gewichtszunahme, die sich auf den Körper auswirkt. 

 
CARB setzt sich aus Zucker und Stärke zusammen. Bei der Verdauung gelangt es in 
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den Darm, wo es schließlich im Hormon Insulin landet und durch den Blutkreislauf fließt. 
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Experten haben vor kurzem berichtet, dass das Hormon Insulin eines der 

Schlüsselelemente ist, die über Gewichtsverlust oder -zunahme entscheiden und 

bestimmen, ob ein hohes Krankheitsrisiko besteht. Der Körper muss einen konstanten 

Insulinspiegel produzieren, damit der Körper richtig funktionieren kann. Wenn der 

Körper altert, sinkt der Insulinspiegel und damit die Fähigkeit, andere vom Körper 

benötigte Elemente zu produzieren, wie z. B. Chrom. Chrom ist für den Insulinspiegel 

unerlässlich. Die Beschränkung auf eine CARB-Diät führt also dazu, dass der Körper 

immer weniger in der Lage ist, Insulin, Chrom und andere wichtige Nährstoffe zu 

produzieren, die er benötigt, um gesund zu bleiben. 

 
Der Körper braucht Bewegung, um richtig zu funktionieren. Wenn der Körper nicht in 

Bewegung ist, wird er allmählich kaputt gehen. Die Muskeln steuern die Zellen, Sehnen, 

Nerven, Knochen, Herzklappen usw. des Körpers. Wenn Bewegung nicht Teil des 

Plans ist, um fit zu bleiben, werden die Muskeln allmählich versagen. Die Muskeln 

steuern die Bewegung, die Herzklappen, die Finger, das Skelett, die Beine, die Füße 

und andere Teile des Körpers. Wenn die Muskeln schwach sind, schadet die CARB-

Diät nur Ihrer Gesundheit. 

 
Wie Sie sehen, sollte eine Ernährung Eiweiß, Kohlenhydrate, Fett, Zucker und andere 

Nährstoffe enthalten, um gesund zu bleiben. Ebenso benötigt der Körper kontinuierliche 

Bewegung, um das Krankheitsrisiko zu verringern, das Gewicht zu halten und 

ununterbrochen fit zu bleiben. 

 
Es ist wichtig, einen Diätplan einzuhalten, aber genauso wichtig ist es, Sport zu treiben. 

Bevor Sie mit einer Diät oder einer sportlichen Betätigung beginnen, sollten Sie sich von 

Ihrem Arzt oder Ihrer Ärztin beraten lassen. Wenn Sie ihn/sie um Rat fragen, können 

Sie Komplikationen bei der Durchführung von Übungen und Diätplänen vermeiden. 

Wenn Ihr Arzt Ihnen sagt, dass eine CARB-Diät eine gute Idee ist, fragen Sie ihn/sie 

nach den Nährstoffen, die der Körper benötigt, einschließlich Fett, Eiweiß und so weiter. 

 

 
Cholesterin Fett 
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Was haben Cholesterin und Fett mit Bewegung und Fitness zu tun? Viele Menschen 

gehen davon aus, dass Cholesterin Fett ist, doch Cholesterin ist kein Fett, sondern mit 

Fett verbündet. Der Körper verfügt über beide Elemente, und wenn ein Mangel oder 

eine Zunahme des einen oder des anderen oder sogar beider Elemente vorliegt, kann 

dies Auswirkungen auf Bewegung und Fitness haben. 



Fitness & 
Bewegung 

 146  

  Seite 
146 

   

 

 

 
 
 
 

Cholesterin ist eine Variante der dichten Alkoholsteroide, die als "Sterole" bezeichnet 

werden. Cholesterin ist in Pflanzenfetten und tierischem Fleisch weit verbreitet. Die 

Substanz liegt eher in Form von Wachs als in Form von Fett vor. Cholesterin verbündet 

sich mit Fett, da sich Cholesterin nicht verflüssigt, wenn es mit Blutplasma oder Wasser 

in Berührung kommt. Der Körper benötigt einen gewissen Anteil an Cholesterin. Die 

Leber produziert Cholesterin in der größeren Menge. Die Gallensäuren, die uns bei der 

Verdauung von Nahrungsmitteln und Flüssigkeiten helfen, und die Herstellung von 

Hormonsteroiden, einschließlich Progesteron und Glucocorticoiden, erfordern die 

Produktion von Cholesterin. 

 
Aerobic arbeitet also mit den Herz-Kreislauf-Muskeln, was wichtig ist, da ein erhöhter 

oder verringerter Cholesterinspiegel zu Problemen führen kann, einschließlich der 

ATHEROSKLEROSE. Diese Krankheit betrifft das Herz und wird manchmal auch als 

Koronararterienerkrankung bezeichnet. Diese Arterien sind die kleinsten Zellen im Blut 

und dienen der Versorgung der Herzklappen. Zu viel Cholesterin beeinträchtigt also das 

Herz, indem es die Arterien verhärtet oder die Blutbahnen verengt. Außerdem 

vergrößert ein Übermaß an Cholesterin die Gefäße, da es sich in eine Art Kristall 

umwandelt. So kann Cholesterin eine Arterienerkrankung verursachen, wenn es das 

Herz erreicht und sich dort übermäßig ansammelt. Die Anhäufung von Plaque, die in 

den Blutkreislauf gelangt, beeinträchtigt den Blutfluss, da sie Kristallformen bildet und 

den Blutfluss vermindert. 

 
Ein übermäßiger Cholesterinverbrauch verengt die Arterien, und es fließt nur noch ein 

Rinnsal Blut durch die Venen und andere Bereiche des Körpers, das zum Herzen fließt. 

Dies ist der Grund, warum Menschen in manchen Fällen schwere Herzinfarkte erleiden. 

Aus diesem Grund ist es wichtig, dass Aerobic-Übungen zusammen mit einer 

angemessenen Ernährung in den Lebensplan aufgenommen werden. 

 
Kollagen, Cholesterin und Fett bilden die Plage in den Arterien. Wenn die Ablagerungen 

auftreten, werden die Gefäße verschlossen oder isoliert, und das Gewebe wird vom 

Blutfluss abhängig, was zum Tod der Arterien führt. Ein erhöhter Cholesterinspiegel 
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lässt also Geist und Körper verhungern und führt lediglich zu Schlaganfällen, da das 

Gehirn nicht mehr ausreichend mit Sauerstoff versorgt wird, was zu einem Herzinfarkt 

führen kann. So bestimmen Sie 
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Cholesterinspiegel einhundert zu Ihrem aktuellen Alter addieren. Ihr Arzt kann Ihnen 

auch den Cholesterinspiegel mitteilen. 

 
Lipoproteine sind eine Substanz im Körper, die Cholesterin transportiert. Wenn die 

Lippen betroffen sind, entstehen Herz-Kreislauf-Probleme, einschließlich Krankheiten. 

Fettpölsterchen entstehen, wenn VLDL oder "Very Low Density Lipoproteins" von der 

Leber eine Substanz namens TRIGLYCERIDES übertragen. Im Allgemeinen werden 

die Lipoproteine negativ beeinflusst, wenn eine Person zu viele Süßigkeiten und fettige 

Lebensmittel isst oder zu viel Alkohol trinkt. Daher müssen die Lippen einen bestimmten 

Wert erreichen, um gesund zu bleiben. Der HDL-Lipoproteinspiegel ist für die 

Aufrechterhaltung der Gesundheit von wesentlicher Bedeutung, da ein hoher 

Lipoproteinspiegel überflüssige Cholesterinreste aus dem Gewebe entfernt und die 

Reste zurück zur Leber schickt, wo sie dann ausgeschieden werden. 

 
Wenn Sie sich jetzt immer noch fragen, was Cholesterin und Fett mit Bewegung und 

Fitness zu tun haben, sollten Sie bedenken, dass die Anforderungen des Körpers eine 

Voraussetzung dafür sind, fit und gesund zu bleiben. 

 
Insulin spielt auch bei Fitness und Sport eine Rolle. Wenn eine Person Sport treibt und 

sich gesund ernährt, bleibt der Insulinspiegel im Körper konstant. Wenn dem Körper 

bestimmte Nährstoffe fehlen oder bestimmte Nährstoffe wie Cholesterin und Fett im 

Übermaß vorhanden sind, wirkt sich dies auch auf den Insulinspiegel des Körpers aus. 

Deshalb ist es wichtig zu wissen, was der Körper braucht, was er beherbergt und 

welche Übungen für den Körper am besten sind, um Fitness und Gesundheit zu 

erreichen. 

 
Der menschliche Körper ist nie einfach zu verstehen. Wenn wir jedoch lernen, unseren 

individuellen Körper zu verstehen, haben wir die Chance zu lernen, was für uns richtig 

ist, und zu lernen, wie wir gesund bleiben können, indem wir Sport treiben und richtig 

essen. 

 

 
Fitness erhalten und gesund bleiben 
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Die Aufrechterhaltung der Fitness während des Trainings kann bei Problemen wie diesen 
helfen: 
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Anti-Aging, Gewichtsverlust, Knochen, Gehirn und andere Themen, mit denen wir 

täglich konfrontiert sind... Zum Beispiel braucht auch Ihr Gehirn Nahrung. Wenn Sie 

Ihrem Körper Zucker und Stärke zuführen, ernähren Sie damit auch Ihr Gehirn. Wenn 

Sie Ihrem Körper zu viele Fette, Kalorien, Cholesterin, Kohlenhydrate oder schädliche 

Substanzen, Chemikalien, Lebensmittel usw. zuführen, wird Ihr Gehirn ebenfalls 

beeinträchtigt... Wenn Ihr Gehirn nicht richtig funktioniert, dann wird auch Ihr Körper 

nicht Ihren Erwartungen entsprechen. 

 
Wenn Sie sich nicht sportlich betätigen und gesund ernähren, können Sie an 

Knochenschwund, psychischen Erkrankungen, chemischen Ungleichgewichten, 

Alterung, Diabetes und vielen anderen gesundheitlichen Problemen leiden, die 

allmählich zum Tod führen können. Gesundheit und Fitness sind wichtiger, als vielen 

bewusst ist. Wenn Sie sich keine Sorgen um Ihre Gesundheit oder Fitness machen, 

dann ist dies der falsche Artikel für Sie; aber ich gehöre nicht zu den Menschen, die ihre 

Gesundheit und Fitness auf die leichte Schulter nehmen. Ich gehe nicht raus und 

überanstrenge mich nicht, aber ich baue irgendeine Art von Aktivität in meinen 

Tagesablauf ein. Um Ihnen die Bedeutung von Fitness und Gesundheit zu 

verdeutlichen, werde ich einige medizinische Probleme aufschlüsseln, damit Sie sehen 

können, wohin Nachlässigkeit führen kann. 

 
Statistiken haben gezeigt, dass eine der häufigsten Todesursachen "Anorexie - 

Herzversagen" ist, und die häufigste Todesursache für "Darmrisse und Hitzeversagen" 

ist Bulimie. Ich habe beide Essstörungen durchgemacht, und ich bin erstaunt, dass ich 

nicht mehr Probleme habe, als ich jetzt habe. 

Wenn wir uns nicht richtig ernähren und unserem Körper auch noch Magersucht und 

Bulimie aufzwingen, leiden unsere inneren und äußeren Körperteile. Ich kann nicht 

genug betonen, wie wichtig es für den Einzelnen ist, sich gesund zu ernähren. Wenn 

Sie glauben, dass Sie mit tagelangem Verzicht auf Essen Gewicht verlieren können, 

dann sind Sie auf dem Holzweg. Sicher, Sie könnten Ihr Gewicht reduzieren, aber Sie 

töten Ihren Körper und Ihr Gehirn. 

 
Die meisten Menschen sind sich nicht bewusst, dass eine maßvolle Ernährung mit drei 
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Mahlzeiten pro Tag ihnen helfen kann, ihr Gewicht zu halten oder zu reduzieren. Die 

richtige Ernährung ist Teil Ihres Gesundheits- und Fitnessplans, und wenn Sie nicht 

wissen, was Sie tun sollten, können Sie sich im Internet, in Bibliotheken, bei Fachleuten 

und anderen Stellen informieren. Die meisten dieser Informationen sind 
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Es gibt also keine Ausreden, warum Sie sich nicht richtig ernähren, außer dass Sie 

falsch informiert sind oder es Sie einfach nicht interessiert. 

 
Die Knochen sind ein Teil unseres Körpers, der es uns ermöglicht, zu gehen, zu laufen, 

zu sitzen, zu stehen, zu heben und so weiter. Wenn unsere Knochen vernachlässigt 

werden, weil wir uns nicht bewegen, können sie sich verschlechtern, brechen, brechen 

und so weiter. Wenn wir uns dagegen um unseren Körper kümmern, werden unsere 

Knochen entsprechend reagieren, und Gehen, Laufen, Heben, Stehen wird keine 

lästige Pflicht sein, sondern eine angenehme Aufgabe. 

 
Das Gehirn: Die meisten Menschen fragen, was das Gehirn mit unserem Körper zu tun 

hat. Nun, die schnelle Antwort auf diese Frage ist, dass das Gehirn das Herzstück 

unseres Körpers ist. Das Gehirn beherbergt alle unsere Neuronen, Zellen und andere 

Komponenten, die für das Funktionieren des Körpers verantwortlich sind. Wenn Ihr 

Gehirn nicht die richtigen Nährstoffe, Übungen usw. erhält, wird Ihr Körper darunter 

leiden. Wenn Sie zum Beispiel spazieren gehen, nimmt Ihr Gehirn diese Informationen 

auf. Ähnlich wie ein Computer nimmt unser Gehirn alle Daten, Aktivitäten, Hardware 

usw. auf und ordnet sie in die richtige Perspektive ein. Wenn Ihr Gehirn so trainiert ist, 

dass es von Ihnen erwartet, dass Sie im Rahmen Ihrer Fitness und Gesundheit 

spazieren gehen, dann wird Ihr Gehirn Ihnen signalisieren, wann es Zeit ist, zu gehen. 

Wenn Sie dagegen ein Couch-Potato sind, hat Ihr Gehirn keine Daten zu senden, und 

deshalb werden Sie stundenlang auf der Couch sitzen, ohne etwas anderes zu tun als 

die üblichen Sorgen und den Stress. Das stimmt, wenn Sie sich nicht bewegen, erhöht 

sich die Wahrscheinlichkeit von Stress und Sorgen. 

 
Bringen Sie also Ihren Körper und Ihren Geist in Schwung und beginnen Sie jetzt mit 

Ihrem regelmäßigen Training, um Ihre Gesundheit zu erhalten. 

 

 
Gelenkübungen zur Vorbeugung von Arthritis 

 

Arthritis ist eine "Entzündung" der "Gelenke" und betrifft jedes Jahr Millionen von 

Menschen. Der Grund für Arthritis ist oft, dass der Körper nicht ausreichend trainiert 
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wird, um ein gewisses Maß an Fitness aufrechtzuerhalten. Je älter wir werden, desto 

größer ist das Risiko, an Arthritis zu erkranken. Deshalb ist Bewegung wichtig, um 

unsere Gelenke stark und gesund zu halten. Viele Übungen können 
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Die meisten Dehnübungen sind jedoch gut geeignet, um Schmerzen zu beseitigen und 

die Gelenke zu stärken. 

 
Radfahren ist eine großartige Übung, die die Gelenke stärken kann. Gehen, Joggen, 

Tanzen und andere "gewichtstragende" Übungen stärken im Allgemeinen die Knochen, 

aber Radfahren ist "gelenkschonend", so dass es für alle Altersgruppen einfach ist, mit 

Leichtigkeit zu trainieren. Dehnungsübungen sind eine der besten Quellen für Übungen 

zur Stärkung der Gelenke". Dehnungsübungen halten uns beweglich und reduzieren 

Schmerzen im Körper. Die besten Ergebnisse erzielen wir, wenn wir uns jeden Tag 

dehnen. 

 
Ein Beispiel für eine gute Dehnungsübung ist das Liegen auf dem Rücken in einem 

bequemen Bereich, wobei die Beine lang ausgestreckt sind und die Arme über dem 

Kopf lang ausgestreckt sind. Halten Sie diese Position für einige Minuten und 

entspannen Sie sich. Wiederholen Sie die Übung so lange, bis Sie spüren, dass die 

Schmerzen im Körper nachlassen. Wenn Sie diese Art von Übung zwei- oder dreimal 

täglich durchführen, können Sie Ihre Körperschmerzen verringern. 

 
Statische Dehnungsübungen zielen häufig darauf ab, den Brustbereich des Körpers zu 

unterstützen. Für die Übung müssen wir in einer geraden Position stehen und die Füße 

etwas weiter als schulterbreit auseinander stellen. Die Knie sollten leicht gebeugt sein, 

während die Arme "parallel zur Seite gestreckt werden und die Handflächen nach vorne 

zeigen." In dieser Position strecken Sie die Arme "so weit wie möglich" nach hinten. Um 

den Bizeps zu dehnen, stellen Sie sich so hin, dass die Füße etwas weiter als 

schulterbreit auseinander stehen. Halten Sie die Knie leicht gebeugt, strecken Sie die 

Arme parallel zum Boden zur Seite aus und richten Sie die Handflächen nach vorne. 

Beginnen Sie, "die Hände zu drehen", wobei die Handflächen "nach hinten" zeigen, und 

strecken Sie die "Arme nach hinten". Für die obere Rückenstreckung müssen Sie in 

einer Position stehen, in der die Füße etwas weiter als schulterbreit auseinander stehen 

und die Knie leicht gebeugt sind. Verschränken Sie die Finger und schieben Sie dann 

die Hände so weit wie möglich vom Brustbereich weg. Erlauben Sie dem oberen 

Rückenbereich, sich in dieser Position zu entspannen. Um die Schultern zu dehnen, 
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stellen Sie sich in eine Position, in der die Füße etwas weiter als schulterbreit 

auseinander stehen. Beugen Sie die Knie leicht und legen Sie den rechten Arm quer 

über die Brust, wobei der Arm parallel zum Boden zeigen sollte. 
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Während der linke Arm nach oben gestreckt ist, benutzen Sie den linken Unterarm, um 

den rechten Arm näher an den Brustbereich heranzuführen. Wiederholen Sie den 

Vorgang für jeden Arm. Um den Schulterbereich und den Bizeps zu dehnen, stellen Sie 

sich in eine Position, in der die "Füße etwas weiter als schulterbreit auseinander stehen. 

Beugen Sie die Knie leicht und legen Sie "beide Hände über" den "Kopf". Lassen Sie 

beide Hände nach unten gleiten und erreichen Sie die Mitte der Wirbelsäule. 

Wiederholen Sie die Übung, bis Sie spüren, wie sich Ihr Körper entspannt. 

Seitenbeugen sind gut für die Stärkung der Knochen. Stellen Sie sich zu Beginn mit den 

Füßen etwas weiter als schulterbreit auseinander, halten Sie die Knie leicht gebeugt 

und stützen Sie die Hände auf die Hüften. Achten Sie darauf, dass sich der Körper nicht 

nach vorne oder hinten neigt, um optimale Ergebnisse zu erzielen. Um den Bauch und 

den unteren Teil des Rückens zu dehnen, legen Sie den Körper flach auf den Boden. 

Heben Sie den Körper in dieser Position vom Boden ab und stützen Sie ihn nur mit den 

Zehen und Unterarmen ab. Achten Sie darauf, dass Ihre Ellbogen den Boden berühren 

und direkt unter den Schultern liegen. "Ihre Unterarme und Hände sollten auf dem 

Boden ruhen und geradeaus zeigen. Halten Sie Ihre "Zehen und Füße" schulterbreit 

auseinander, während Sie Ihren "Kopf in einer Linie mit" der "Wirbelsäule" halten. 

Nachdem Sie Ihre Position eingenommen haben, spannen Sie die Gesäßmuskeln an 

und halten Sie die Anspannung etwa zehn Sekunden lang. 

 
Als Nächstes "heben" Sie den "rechten Arm" vom Boden und "strecken" den Arm aus, 

indem Sie ihn über dem Kopf zur Decke richten, und halten ihn "10 Sekunden lang". 

Nachdem Sie in Ihre Position zurückgekehrt sind, "wiederholen" Sie den Vorgang "mit 

dem linken Arm" und kehren dann in Ihre Position zurück, indem Sie das "rechte Bein" 

vom Boden anheben und 10 Sekunden lang halten. Es ist wichtig, den Rücken in einer 

geraden Position zu halten. Dehnübungen gelten als eine der besten Quellen für die 

Stärkung der Gelenke. 
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Kapitel 7: Förderung der Gesundheit 

 
In einigen Werbespots wird behauptet, dass Nahrungsergänzungsmittel zum Aufbau 

starker Knochen beitragen und gleichzeitig die Gesundheit unterstützen können. 

Tatsächlich wurde kürzlich festgestellt, dass die meisten Nahrungsergänzungsmittel 

nicht einmal die Hälfte der behaupteten Inhaltsstoffe enthalten. Somit sind 

Nahrungsergänzungsmittel in den meisten Fällen lediglich eine Pille mit einem Preis. 

Die einzige Möglichkeit, wirklich starke Knochen aufzubauen und gesund zu bleiben, ist 

die Anwendung von Fitness und Bewegung in Ihrem Leben. Die Werbung, die Sie oft 

sehen, ist eine Mogelpackung, die Ihnen vorgaukelt, dass Sie keine Übungen machen 

oder eine Diät einhalten müssen. Wenn Sie ein Diätprogramm haben, das auf Ihren 

Körper abgestimmt ist, und ein Trainingsprogramm, das Ihre Knochen stärkt, sind Pillen 

unnötig. 

 
Um sich gut zu fühlen und gesund zu bleiben, brauchen die Knochen Motivation und 

Unterstützung durch den Körper, indem sie täglich trainiert werden. Der Körper ist ein 

fundamentaler Bestandteil, den wir bestmöglich pflegen wollen. 

 
Das Atmungssystem und die Lungen liefern den Sauerstoff, den der Körper zum 

normalen Atmen benötigt. Die Knochen sind unverzichtbar, um die Lunge und die 

Atmungsorgane zu stützen. Wenn man sich nicht bewegt, wird der Körper allmählich 

geschwächt. Und wenn man sich nicht bewegt, um die Knochen zu stärken, dann ist die 

Sauerstoffintensität zu gering. Folglich ist Aerobic eine der besseren Möglichkeiten, da 

es den Sauerstoffgehalt beeinflusst und fördert. In der Tat, der Ausdruck Aerobic 

abgeleitet von Sauerstoff. 

 
Es gibt viele Arten von Übungen, die den Sauerstoffgehalt im Körper erhöhen und die 

Knochen stärken, aber am wichtigsten ist es, den Körpertyp zu berücksichtigen, um 

herauszufinden, welcher Übungs- und Ernährungsplan der richtige für Sie ist. Wenn Sie 

an Gewicht zunehmen wollen, müssen die Muskeln und Knochen gestärkt werden, 

daher sollten Sie Übungen durchführen, die den Muskelaufbau fördern. Der Körper 

kommt in vielen Formen, Größen und Formen, trotz welcher Form, Form und Größe Sie 
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haben, Übung ist von zentraler Bedeutung, um die Knochen robust und in guter 

körperlicher Verfassung zu halten. 

 
Bewegung fördert also Gesundheit und Fitness. Nun fragen Sie, wie sich Fitness mit 

den Knochen verbindet. Übungen sind unverzichtbar, da sie die Gesundheit und starke 

Knochen fördern. 
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Bewegung gibt dem Körper ein gutes Gefühl und verlangsamt das Fortschreiten der 

Alterung. Bewegung hilft den Menschen, an Gewicht zuzunehmen, abzunehmen, die 

Gesundheit zu verbessern, das Krankheitsrisiko zu senken und gleichzeitig den Geist 

zu unterstützen, damit er angemessen funktioniert. Manche Menschen wollen 

zunehmen, dennoch ist Bewegung zentral. Wann immer der Körper vernachlässigt wird, 

wirkt sich dies auf die Zellen, die Knochen, das Gewebe, den Geist und die Muskeln 

aus. Daher ist es wichtig, dass Sie sich Bewegungs- und Ernährungspläne erstellen, die 

Sie auch einhalten können. 

 
Um mit den Übungen zu beginnen, ist es wichtig, es zunächst langsam anzugehen. 

Daher ist es sinnvoll, den Körper zunächst 30 Minuten lang mit rezeptiven Übungen zu 

belasten. Einige der besten Übungen zur Stärkung der Knochen sind gewichtstragende 

Übungen. Gewichtstragende Übungen sind die richtigen Bewegungen, um Fett zu 

verbrennen, die Knochen zu stärken, die Sauerstoffversorgung zu verbessern und so 

weiter. Einige der gewichtstragenden Bewegungen sind Joggen, Tennis, Gewichtheben, 

Treppensteigen, Gehen, Tanzen, Wandern und so weiter. 

 
Wenn Sie schwer sind, sollten Sie ein Trainingsprogramm beginnen, das mit täglichem 

Gehen beginnt. Sie werden beginnen, Gewicht zu verlieren. 

 
Durch das konzentrierte Training kann der Körper auf einer viel tieferen Ebene 

profitieren. Um die Knochen und Muskeln aufzubauen, ist es gut, sich auf Aerobic und 

Gewichte vorzubereiten. Wenn man den Körper nach und nach der Gesundheit 

aussetzt, sollte man die Leistung des Trainings steigern, sobald man in eine Praxis 

einsteigt. 

 
Die Knochen sind ein wichtiger Teil des Körpers. Die Knochen helfen uns, zu sitzen, zu 

stehen, zu laufen, zu springen, Fahrrad zu fahren und so weiter. Wenn die Knochen 

unterbrochen oder aufgrund von Bewegungsmangel geschwächt sind, können sie 

brechen, brechen, springen, krank werden und so weiter. Zu den Krankheiten gehören 

Herzversagen, Schlaganfälle und so weiter. 
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Wenn Sie sich also immer noch fragen, warum Sie Ihre Knochen stärken sollten, sehen 

Sie wahrscheinlich keine Notwendigkeit für Bewegung, die Sie einem hohen Krankheits- 

und Leidensrisiko aussetzt. Es ist wichtig, sich an Fitness und Bewegung zu halten, um 

gesund zu bleiben. 
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Gewicht finden 

 

Viele Menschen glauben, dass eine Diät zum Abnehmen das Nonplusultra ist. Doch 

viele sind sich nicht bewusst, dass sie sich bewegen müssen, um die Bedürfnisse ihres 

Körpers zu erfüllen. Wenn Sie eine Diät machen, um Gewicht zu verlieren, bauen Sie 

keine Muskeln auf, verbrennen kein Fett und verbessern nicht die Funktionsfähigkeit 

Ihres Gehirns. Wann immer Sie Sport treiben, füttern Sie das Gehirn, das wiederum 

Prozesse im Körper verarbeitet. Dr. George Johnson von der Washington University 

weist auf einige Irrtümer hin, die oft gemacht werden, wenn Menschen versuchen, 

Gewicht zu verlieren, was ich interessant fand. Auf dem Markt wimmelt es nur so von 

Diät-Tipps, -Hilfen und -Plänen, die den Menschen helfen sollen, ein paar Pfunde zu 

verlieren. Ich habe mich oft über die Pläne gewundert, denn jeder Diätdienst hat seine 

eigene Vorstellung davon, welche Mahlzeiten man essen sollte, um abzunehmen. 

 
So sagt der Arzt George Johnson: "Der grundlegende Irrtum der Atkins-Diät, der Zone-

Diät und aller Modediäten ist die Vorstellung, dass Kohlenhydratkalorien irgendwie 

anders sind als Fett- und Proteinkalorien." Der Stoffwechsel des Körpers nimmt ab, 

wenn eine Person abnimmt, und nimmt zu, wenn sie zunimmt. Das Problem ist also der 

Stoffwechsel und nicht Kalorien und Fette. Wenn eine Person Lebensmittel isst, die 

darauf ausgerichtet sind, Kalorien und Fett zu reduzieren, verlangsamt dies den 

Stoffwechsel, so dass die Person auch Sport treiben muss, um Gewicht zu verlieren, 

den Stoffwechsel aufzubauen und Kalorien und Fett zu verbrennen. Wenn Sie Sport in 

Ihren Ernährungsplan aufnehmen, braucht Ihr Körper Zeit, um sich anzupassen. 

Deshalb ist es wichtig, dass Sie Ihren Körper und seine Grenzen kennen, wenn Sie mit 

dem Sport beginnen. 

 
Der beste Plan, den ich gefunden habe, ist, anfangs langsam zu trainieren. Machen Sie 

auf jeden Fall Dehnungsübungen, um Ihre Muskeln anzuspannen, bevor Sie zu einem 

produktiven Training übergehen. Diätwillige sollten langsam beginnen und sich dann zu 

einem produktiven Ganzkörpertraining steigern. Dreimal pro Woche zu trainieren ist die 

beste Lösung, um Gewicht zu verlieren. Das Training sollte Aerobic (Gehen, Joggen 

usw.) beinhalten. Aerob bedeutet "mit Sauerstoff", und die Übung trainiert "das Herz-

Kreislauf-System", das "Herz, Lunge und Blutgefäße umfasst". 
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Aerobic erhöht den Sauerstoffgehalt, gleichzeitig werden große Muskeln beansprucht, 

was wiederum "die Fitness verbessert". Nachdem Sie sich an die Arbeit gewöhnt haben 
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Mit der Zeit wird es leichter, und Sie fühlen sich besser. Sie werden Ihre 

Gewichtsunterschiede in einigen Wochen feststellen. Gewichtheben hingegen dient 

dem Aufbau von Muskelmasse, während Sie Fett verlieren. 

 
Gewichte sind großartig, aber Sie sollten sich darüber im Klaren sein, dass Ihr Körper 

mit zunehmendem Alter schlaffer wird und sich verschlechtert, wenn Sie nicht weiter mit 

Gewichten trainieren, sobald Sie damit beginnen. Wenn Sie nur versuchen, Gewicht zu 

verlieren, ist es ratsam, mindestens dreimal pro Woche leichtes Gewichtheben mit 

Aerobic zu kombinieren. Am Anfang sollten Sie fünfzehn Minuten pro Satz trainieren 

und sich dann allmählich zu einem vollen Trainingsprogramm hocharbeiten, das in der 

Regel 30 Minuten oder länger dauert, je nach Ihnen und Ihrem Körper. Jetzt können Sie 

sich mit der Diät befassen. Wenn Sie Aerobic machen und Gewichte heben, sollten Sie 

lernen, welche nahrhaften Mahlzeiten Ihnen bei Ihrem Abnehmprogramm helfen 

könnten. 

 
Grüner Tee ist eine ausgezeichnete Quelle für diejenigen unter uns, die abnehmen 

wollen. Medizinische Experten haben nachgewiesen, dass Grüner Tee in Kombination 

mit Koffein hilft, Kalorien zu reduzieren. Er hilft nicht nur beim Abnehmen, sondern 

verringert auch das Risiko von Krebs, Arthritis und anderen Gesundheitsproblemen. 

Man sollte auch vermeiden, rotes Fleisch zu konsumieren oder zu viel Fleisch zu essen. 

Wenn Sie gerne Fleisch essen, sollten Sie einen Tag festlegen, an dem Sie kein Fleisch 

essen. 

 
Außerdem können Sie Fisch und andere gesunde Produkte in Ihren Speiseplan 

aufnehmen, die Ihnen gut tun und Ihren Diätplan unterstützen. Hamburger werden von 

den meisten Menschen gerne gegessen, aber Hamburger können zu einer 

Gewichtszunahme führen. Der Verzicht auf Mahlzeiten, die in Fett gekocht werden, ist 

eine weitere Lösung zum Abnehmen. Durch das Weglassen von Fett bei Fleisch und 

das Braten, Kochen oder Garen in Wasser auf dem Herd kann die Kalorien- und 

Fettaufnahme reduziert werden. Diätwillige sollten sich darüber im Klaren sein, dass 

das Frühstück die wichtigste Mahlzeit des Tages ist. Bagels, Toast oder ein leichtes 

Frühstück sind immer gut und beeinträchtigen Ihre Diät nicht, wenn Sie in Maßen 
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essen. 

 

 
Die Rolle der Hormone - Steroide 

 

Einige von uns sind sich nicht bewusst, welche Rolle Hormone und Steroide für die 

körperliche Gesundheit und Fitness spielen. Einige von uns glauben, dass die Hormone 

ein negatives Werkzeug sind, das Gott uns gegeben hat, 
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und wenn die Hormone verrückt spielen, ernten andere die Früchte. Tatsache ist, dass 

Hormone für die körperliche Gesundheit unerlässlich sind, während Steroide ebenfalls 

unerlässlich sind, aber Steroide können gefährlich werden. Hormone und Steroide 

können durch die Lebensmittel, die wir essen, erhalten werden. 

 
Der Körper produziert zwar ein gewisses Maß an eigenen Steroiden, aber Steroide sind 

gefährlich zu verdauen. Viele Bodybuilder verwenden Steroide, um ihre Muskeln 

aufzupumpen. 

 
Der Schlüssel zum Erfolg ist, dass die Hormone und Steroide auf einem stabilen Niveau 

bleiben müssen. Es gibt einige Möglichkeiten, um festzustellen, ob Ihre Hormone nicht 

auf einem normalen Niveau sind. Außerdem werden wir in erster Linie über Hormone 

sprechen, da Steroide eine Notwendigkeit sind, die wir jedoch einen Moment lang in 

den Hintergrund stellen sollten. Wenn Sie übergewichtig sind, dann sind Ihre Hormone 

aus dem Gleichgewicht geraten. Andererseits können Ihre Hormone auch aus dem 

Gleichgewicht geraten, wenn Sie untergewichtig sind. Wenn Sie einen ausgeglichenen 

Hormonspiegel erreichen wollen, sollten Sie sich kohlenhydrat-, eiweiß- und fetthaltig 

ernähren, nur nicht übertreiben. 

 
Kohlenhydrate sollten verzehrt werden, da sie "das Insulin stimulieren", während 

"Eiweiß das Hormon Glukagon" beeinflusst. Fett beeinflusst die Eicosanoide, die eine 

Form von Hormonen sind, die im Körper produziert werden. Insulin ist den Hormonen 

insofern ähnlich, als dass ein hoher oder niedriger Insulinspiegel negative 

Auswirkungen auf den Körper hat. Insulin ist das "Speicherhormon", das dem Körper 

mitteilt, wann Nährstoffe zugeführt werden. Wenn Ihr Insulinspiegel zu niedrig ist, 

verhungern Ihre Zellen, während ein zu hoher Insulinspiegel das Gewicht und den 

Alterungsprozess fördern kann. Aus diesem Grund sollten Sie es vermeiden, zu viele 

Kohlenhydrate zu essen, aber gleichzeitig sicherstellen, dass Sie genug davon zu sich 

nehmen, um gesund zu bleiben. Sie können auch zu viele Kalorien zu sich nehmen. Ein 

zu hoher Kalorienverbrauch führt zu einem "Anstieg des Insulinspiegels". 

 
Das Insulin bestimmt also das Gewicht ebenso wie andere Faktoren. Wenn Sie also 
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trainieren, um abzunehmen, ist es wichtig zu wissen, was Ihr Körper braucht, um sich 

über Wasser zu halten. 
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Kalorien erzeugen Insulin, aber wenn das Insulin die Kalorien nirgendwo speichern 

kann, wird es bald in "Fett" umgewandelt und schließlich in "Ihre Hüften, Ihren Magen 

oder andere Problemzonen zur Speicherung geschickt". Diabetes beginnt, wenn ein 

Mensch zu viel von einem Nährstoff zu sich nimmt. (Es gibt noch andere Faktoren, die 

zu Diabetes beitragen, aber wenn die Insulinausschüttung blockiert ist, ist Diabetes ein 

Risiko) Wenn das Insulin im Körper die Nahrung nicht speichern kann und sie in Fett 

umwandelt, dann ist das Insulin blockiert und blockiert "die Freisetzung von 

gespeichertem Körperfett zur Energiegewinnung." Wenn Sie nun wissen wollen, warum 

Sie nicht abnehmen können, dann haben Sie hier die Antwort. Wenn Sie Eiweiß in 

Maßen zu sich nehmen, dann schaffen Sie eine Quelle, die "die Freisetzung von 

Glucagons" anregt. Glucagons ist ein Proteinhormon, das von den Langerhans-Inseln 

produziert wird und gleichzeitig den Anstieg des Blutzuckerspiegels fördert, indem es die 

Geschwindigkeit des Glykogenabbaus in der Leber erhöht. Wenn Ihr Glucagonspiegel 

nicht stabil ist, werden Sie nicht nur unter Müdigkeit leiden, sondern sich auch ständig 

hungrig fühlen. 

 
Insulin wirkt dann mit Glucagons als Gleichgewicht, und wenn "ein Hormon ansteigt, 

sinkt das andere Hormon". Eine maßvolle Kombination von Kohlenhydraten und Eiweiß 

kann dazu beitragen, den Glucagons-Spiegel stabil zu halten. Während Fett in einer 

Hinsicht nicht mit Insulin in Verbindung steht, hat es in anderer Hinsicht eine 

Verbindung. 

 
Die Treppe zur Fitness zu erklimmen, muss die richtigen Nährstoffe enthalten, um 

gesund zu bleiben, doch Bewegung ist einmal mehr die ultimative Kombination, die sich 

mit einer Diät vermischt, die in jedem Plan enthalten sein muss, damit er funktioniert. 

Für weitere Informationen besuchen Sie das Internet, wo Sie eine Fülle von 

Informationen über Fitness und Bewegung finden, darunter auch Hilfsmittel, die Ihnen 

bei der Entscheidung helfen, welche Übungen und Diäten für Sie geeignet sind. 

 

 
Stress abbauen 

 

Stressabbau durch Fitness und Bewegung: Stress hängt mit mangelnden Fitness- und 
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Bewegungsaktivitäten zusammen. Wann immer eine Person Fitness und Bewegung 

vermeidet, wird das Gehirn in Mitleidenschaft gezogen, und Stress ist meist die Folge. 
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Lachen, Fitness und Bewegung: Wussten Sie, dass Statistiken zeigen, dass Menschen, 

die sich um sich selbst kümmern, mehr lachen als Menschen, die nicht auf ihre 

Gesundheit und ihren Körper achten? 

 
Meiden Sie Fleisch in Ihrer Ernährung: Der Verzicht auf Fleisch in der Ernährung kann 

nach Ansicht einiger Experten dazu beitragen, Körperfett, Cholesterin und vieles mehr 

zu reduzieren. Der Körper benötigt jedoch Cholesterin, Kohlenhydrate, Proteine, Fett 

und andere Elemente, um gesund zu bleiben. Bevor Sie sich für eine Diät entscheiden, 

sollten Sie sich vergewissern, dass Sie wissen, was Ihr Körper braucht, bevor Sie sich 

an eine Diät halten. 

 
Schlaf, Gesundheit und Fitness: Statistiken haben gezeigt, dass Menschen, die zu 

wenig schlafen, darunter leiden, auch wenn sie Sport treiben, sich richtig ernähren und 

Vitamine einnehmen. Schlaf ist also wichtig, um Stress abzubauen, egal ob man Sport 

treibt und eine Diät macht oder nicht. Wenn der Körper nicht die erforderliche Menge an 

Schlaf erhält, zeigt er Anzeichen des Leidens. Neue Studien behaupten, dass der 

Durchschnittsmensch zehn Stunden Schlaf benötigt; im Laufe meiner Jahre habe ich 

jedoch gelernt, dass der Körper von der Person abhängig ist. Ihr Körper wird Ihnen 

mitteilen, was er braucht, und Ihr Körper weiß mehr als jeder andere Mensch auf der 

Welt, was er braucht. 

 
Gewichte als Quelle des Bewegungstrainings: Viele Menschen sind sich nicht bewusst, 

dass sie, wenn sie mit dem Krafttraining beginnen, dieses auch fortsetzen müssen, da 

der Körper sonst in Gefahr ist. Es ist eine Tatsache, dass, wenn der Körper beginnt eine 

Routine und stoppt oder sonst stoppt und gehen Veränderungen des Körpers auftreten 

werden. Zu welchem Zeitpunkt man mit dem Training beginnt, der Körper braucht eine 

stabile Routine, sonst kann man anfangen zuzunehmen und abzunehmen, oder andere 

Symptome von Nachlässigkeit zeigen. 

 
Tatsache ist, dass wir alle Beharrlichkeit brauchen, um zu überleben. Wenn wir als 

Menschen keine Ziele, Pläne, Zeitpläne und andere Notwendigkeiten haben, die uns 

am Laufen halten, werden wir wahrscheinlich auf dem Weg des Lebens abschweifen. 
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Der Körper funktioniert genauso wie wir. Mit anderen Worten: Stellen Sie Ihrem Körper 

einen Zeitplan auf und halten Sie sich daran, sonst geben Sie nicht Ihrem Körper die 

Schuld, wenn Ihnen etwas Schlimmes widerfährt. 
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Diätpläne sind wichtig, um zu erfahren, welche Pläne für Ihren Körper am besten 

geeignet sind. Auch hier wird Ihnen Ihr Körper sagen, was er braucht. Ihr Arzt kann 

Ihnen vielleicht einige Ratschläge geben, aber im Großen und Ganzen ist es IHR 

Körper, der Ihnen genau sagt, was er braucht. Hören Sie auf Ihren Körper, damit Sie 

wissen, in welche Richtung Sie gehen müssen. 

 
Wenn Sie Diabetes haben oder an anderen Krankheiten leiden, wissen Sie, dass Ihr 

Körper Ihnen Probleme bereitet, wenn Sie zu viele Süßigkeiten essen. 

 
Stress und Stressoren sind ein Teil des Lebens. Wir alle haben mit Stress und 

Stressoren zu tun; es liegt jedoch an uns, die Stressoren, die zu Stress führen, zu 

reduzieren. Der Körper und der Geist geben uns Warnzeichen. Wenn Sie nicht auf 

diese Geräusche hören, werden Sie nie erfahren, was Ihr Körper und Geist braucht, um 

sich fit zu fühlen. 

 
Auf dem Markt finden wir verschiedene Arten von Übungen. Wir haben die Wall Slide, 

Dance Aerobics, Boogie Aerobics, Striptease Aerobics und so weiter. Wir haben heute 

Krafttraining, Kampfsportarten und andere Arten von Übungen. Einige behaupten, dass 

alle Übungen Stress abbauen, aber Tatsache ist, dass Sie Ihrem Körper Stress 

zufügen, wenn Sie die falschen Übungen machen. Zwar bieten alle Übungen etwas für 

jeden von uns, aber nicht alle Übungen bieten das, was wir individuell brauchen. Achten 

Sie bei Ihren Überlegungen zu Übungen darauf, dass Sie auf Ihren Körper hören, denn 

er wird Ihnen den Weg weisen, was für Sie und Ihren Körper richtig ist. Wenn Sie mit 

dem Training beginnen, sollten Sie herausfinden, welche Ernährung für Ihren Körper die 

bessere Wahl ist. Wenn Sie mit einer Diät und einem Training beginnen, müssen Sie 

hartnäckig bleiben, denn sonst werden sich die in diesem Artikel aufgeführten Fakten 

mit der Zeit als wahr erweisen. 

 

 
Unersetzlich 

 

In den letzten Tagen wurde im Fernsehen in ungewöhnlich vielen Werbespots für 

Medikamente zur Gewichtsabnahme geworben. Sie prahlen mit Dingen wie "Abnehmen 
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im Schlaf" oder "Abnehmen ohne Sport". Als ob es irgendwo eine magische Pille gäbe, 

die Sie im Schlaf in Vanna White oder Charles Atlas verwandeln könnte. 



Fitness & 
Bewegung 

 173  

  Seite 
173 

   

 

 

 

 

Diese Vorstellung ist nicht nur lächerlich, sondern jeder Mediziner wird Ihnen sagen, 

dass jede Pille oder jedes Medikament, das Sie einnehmen, Nebenwirkungen hat, die 

potenziell gefährlich sein können. Wie üblich sollte man immer seinen Arzt konsultieren, 

bevor man ein neues Medikament oder ein neues Trainingsprogramm beginnt. 

Dennoch gibt es keinen Ersatz für Fitness und Bewegung. 

 
Fitness beginnt mit einer guten Ernährung, die viel Obst, Gemüse und Ballaststoffe in 

Form von Vollkorn oder Kleie enthält. Ich hatte immer geglaubt, dass eine gute 

Ernährung aus vielen Gründen wichtig ist, aber wie die meisten Menschen war auch ich 

mir dessen nicht bewusst. Das heißt, bis ich das Foto eines guten Freundes sah, den 

ich nicht wiedererkannte. So wie ich ihn kannte, war er fit und wog 155 Pfund, voller 

Energie und Zuversicht. Ich wusste nicht, dass er ein fettes Skelett in seinem Schrank 

hatte. Er zeigte mir ein Führerscheinfoto von sich, das nur vier Jahre zuvor 

aufgenommen worden war und auf dem er satte 260 Pfund wog. 

 
Mein Freund begann mir zu erzählen, wie er seine Verwandlung geschafft hatte. Wie er 

anfing, auf seine Ernährung zu achten und zu Hause Übungen zu machen, Fahrrad zu 

fahren, Klimmzüge zu machen, Sit-ups und Gewichte zu heben. All dies brachte ihn auf 

190 Pfund herunter. Irgendwie konnte er sein Gewicht nicht weiter senken. Das heißt, 

bis er diesen Artikel in einem Gesundheitsmagazin las, in dem stand, dass der 

menschliche Körper Zucker, der gebleicht oder geblüht wurde, nicht abbauen kann. Es 

scheint, dass der Körper das Molekül nach dem Bleichen nicht mehr erkennt und es 

einfach als Fett speichert. 

 
Er begann mit dem Verzicht auf alle Formen von weißem Zucker. Natürlich wurden 

Limonade und alle Arten von Süßigkeiten auf ein Minimum reduziert. Er begann auch, 

Vollkornnudeln, -brot und -serien zu verwenden. Er versicherte mir, dass es nur einen 

Monat dauerte, um weitere 30 Pfund zu verlieren. Ich hielt dies für eine gute 

Information, wenn man nur ein wenig Gewicht verlieren wollte. 

 
Bewegung spielte natürlich auch eine große Rolle bei seiner Gewichtsabnahme. Viele 

Übungen können von hartgesottenen Enthusiasten zu Hause durchgeführt werden. 
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Wenn Sie jedoch ein Durchschnittsmensch sind, wie ich es bin, dann ist das kein 

Problem. Sie suchen nach weniger anstrengenden Möglichkeiten, um in Form zu 

kommen. Zum Beispiel lange Spaziergänge am Strand, um den Bauch zu straffen. Oder 

etwas Gartenarbeit, um Rücken und Beine zu stärken. Und wenn Sie Ihr Herz-Kreislauf-

System trainieren wollen, versuchen Sie es doch mal mit Flag-Football mit den Kindern. 

Das macht r icht ig Spaß. Volleyball ist eine weitere gute Möglichkeit, sowohl das 

Herz-Kreislauf-System zu trainieren 
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und Bauchmuskeltraining. Jede Übung im Sand wird Ihren Bauch abflachen. Wenn Sie 

jedoch schnell Ergebnisse sehen wollen, empfehle ich Ihnen, mit dem Skilanglauf zu 

beginnen. Es kombiniert das Herz-Kreislauf-Training des Joggens mit dem Krafttraining 

eines Treppensteigers. Aber Vorsicht, es ist anstrengend, aber lohnend. 

 
Einige Vorteile, die mit Fitness und Bewegung einhergehen, sind nicht offensichtlich, 

aber dennoch beachtenswert. Vorteile wie das Setzen und Erreichen von Zielen, das 

Aufbauen von Selbstvertrauen, nicht nur beim Erreichen von Zielen, sondern auch beim 

Durchhalten Ihres Plans. Setzen Sie sich anfangs kleine Ziele. So können Sie 

beispielsweise im ersten Monat fünf Pfund abnehmen, und wenn Sie die kleineren Ziele 

erreicht haben, können Sie sich für die folgenden Monate größere Ziele setzen. Wie 

auch immer Sie es betrachten, die Person im Spiegel wird nur besser aussehen, je 

weiter Sie gehen. Sie werden feststellen, dass die Kinder Sie nicht mehr so schnell 

erschöpfen und dass es plötzlich nicht mehr so lästig ist, ihnen beim Sport in der Little 

League zu helfen. Ja, auch die psychologischen Vorteile sind da und warten nur darauf, 

entdeckt zu werden. Außerdem wette ich, dass Sie Ihren neuen Körper am Ende nicht 

mehr gegen den alten eintauschen möchten. 

 
Ich habe festgestellt, dass nicht jeder im Gold's GYM trainieren und wie ein griechischer 

Gott aussehen muss. Wir sollten einfach gesund leben und glücklich sein. Außerdem 

scheint es einfacher zu sein, glücklich zu sein, wenn man gesund lebt. 

 

 
Überwindung von Schlafmangel 

 

Wussten Sie, dass viele Menschen unter Schlafmangel leiden? Schlaf ist wichtig, nicht 

nur, um sich auszuruhen, sondern auch, um im Alltag richtig zu funktionieren. Wir 

überanstrengen uns oft bei unseren täglichen Terminen und bei der Arbeit, was den 

Stresspegel erhöht und es uns schwer macht, nachts zu schlafen. Wenn wir nicht gut 

schlafen, kann dies zu chronischen Schlafstörungen, Schlaflosigkeit oder anderen 

medizinischen Problemen führen oder sogar eine Folge davon sein. 

 
Manche Menschen empfinden nächtliche Lektüre als entspannend, während andere 
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behaupten, dass Fernsehen im Bett dazu beiträgt, nachts einzuschlafen. Beruhigende 

Musik wird auch empfohlen, wenn eine Person 
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hat Schlafprobleme. Das Problem ist jedoch, dass Ihre Schlafstörungen nicht 

verschwinden, da es dem Körper an Ressourcen fehlt, um richtig zu funktionieren. 

 
Bewegungsmangel und ungesunde Ernährung sind nachweislich die Ursachen für 

Schlafprobleme, einschließlich Schlafstörungen. Überarbeitung ist keine gute Idee. 

Wenn Sie sich überarbeiten, verursachen Sie nur Stress in Ihrem Leben. Mir ist klar, 

dass das Leben manchmal hart ist und dass wir manchmal mehr tun müssen, als wir 

müssen, aber wir brauchen ein Gleichgewicht, um richtig zu funktionieren. 

 
Nur wenige Menschen glauben, dass eine Arbeit, die körperliche Aktivitäten beinhaltet, 

eine Quelle der Bewegung ist. Tatsache ist, dass dies in den meisten Fällen nicht der 

Fall ist. Selbst wenn Sie einen Job in der Beton- oder Bauindustrie haben, ist das harte 

Arbeit, aber wenn Sie sich nicht bewegen und richtig ernähren, kann das Ihre 

Schlafgewohnheiten und Ihre Gesundheit beeinträchtigen. 

 
Einige von uns brauchen weniger Schlaf als andere, aber im Großen und Ganzen 

benötigen wir alle mindestens 7 oder 8 Stunden Schlaf, um richtig zu funktionieren. 

Wenn wir nicht genug Schlaf bekommen, wirkt sich das sowohl geistig als auch 

körperlich auf uns aus. Schlafmangel beeinträchtigt unsere Fähigkeit, wach zu bleiben 

und Informationen zu verarbeiten. Er kann auch zu Gedächtnisverlust führen. 

Außerdem ist es nicht ratsam, zu arbeiten, wenn man müde ist. Wenn Sie Beton 

verlegen oder mit schwerem Gerät arbeiten, setzen Sie sich selbst und möglicherweise 

auch andere in Gefahr. Depressionen können die Folge sein, wenn man sich nicht 

richtig ausruht. Sie können zu gewalttätigem Verhalten oder anderen Verhaltensweisen 

führen, die nicht nur Sie selbst, sondern auch andere beeinträchtigen. 

 
Wenn Sie genügend Schlaf bekommen, fühlen Sie sich frisch und motiviert. Wenn Sie 

Koffein konsumieren müssen, um wach zu bleiben, schaden Sie Ihrem Körper nur noch 

mehr. Um einen guten Schlaf zu bekommen, müssen Sie einen Plan aufstellen, sich 

Ziele setzen und hart daran arbeiten, diese zu erreichen, indem Sie Ihre Arbeitszeiten 

reduzieren, mehr Sport treiben und eine Ernährung finden, die für Sie und Ihren Körper 

geeignet ist. 
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Koffein (wenn es konsequent konsumiert wird) ist keine Methode, um in den Schlaf zu 

kommen, und auch keine Methode, um den Körper zu pflegen. Eine gut durchdachte 

Ernährung besteht aus Nährstoffen 
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produziert, Flüssigkeiten, und so weiter. Es ist wichtig, dass Sie Obst und Gemüse in 

Ihre Ernährung aufnehmen, damit Sie die richtigen Vitamine bekommen, die Ihr Körper 

braucht. Wenn Sie eine gute Ernährung gefunden haben, die Ihnen und Ihrem Körper 

gut tut, müssen Sie als Nächstes einen Zeitplan aufstellen, in dem Sie jeden Tag 

trainieren können. Selbst wenn Sie nur 10 Minuten trainieren, ist das schon ein Anfang. 

Nach etwa einer Woche der Diät und des Trainings werden Sie erste Ergebnisse sehen. 

 
Die Ergebnisse mögen anfangs gering sein, aber am Ende werden Sie die endgültigen 

Resultate sehen und sich dafür bedanken, dass Sie den Ratschlag zu Bewegung und 

Ernährung befolgt haben. Es könnte ratsam sein, eine Multivitamin-Kur in Ihren Plan 

aufzunehmen. Außerdem sollten Sie Ihren Alkoholkonsum einschränken, da auch er zu 

Schlafstörungen führen kann. 

 
Die REM-Schlafphase wird durch Alkoholkonsum beeinträchtigt, und man kommt nicht 

so gut zur Ruhe, wie man es ohne Alkohol tun würde. Alkohol wirkt sich auch auf die 

Leber und den Körper aus. Wenn Sie viel Alkohol konsumieren, führt dies in manchen 

Fällen zu einer Gewichtszunahme. Es gibt zwar viele Gründe, warum der Schlaf zum 

Problem wird, aber wenn man sich nicht um sich selbst kümmert, kann man nicht 

erwarten, dass Körper und Geist richtig funktionieren . 
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Schlussfolgerung 
 
 

Kohlenhydrate sind einer der Nährstoffe in der Ernährung erforderlich, nicht zu 

erwähnen, Proteine und Fett. Die Minimierung der Nährstoffe ist der Schlüssel, 

gleichzeitig MAXIMIEREN Sie den Plan, den Sie als Ihre Ernährung wählen. Das Ziel ist 

es, die Ernährung auf Ihren Körper abzustimmen. 

 
Zu viel von einem Nährstoff im Körper zu haben, erfordert natürlich eine Verringerung 

des Verbrauchs von Ihrem Plan als Ihre Diät-Lösung gewählt. Eine übermäßige Zufuhr 

von Kohlenhydraten ist niemals gesund und sollte für bessere Ergebnisse minimiert 

werden. Die Diskrepanz ist jedoch, dass Trainierende, die versuchen, Masse 

aufzubauen, eine höhere Kalorienzufuhr benötigen, um das gewünschte Ziel zu 

erreichen. Ich sage nicht, dass mehr Süßigkeiten die Lösung sind, sondern dass Sie 

mehr Kalorien in Ihre Ernährung aufnehmen sollten, und zwar mehr als der 

Durchschnitt. Süßigkeiten sind ab und zu in Ordnung, aber Mäßigung ist die ultimative 

Option bei allem, was wir im Leben tun, um unsere Fitness aufrechtzuerhalten, auch 

wenn wir gesünder leben. 

 
Wenige Getränke für die Gesundheit können in Ihren Plan aufgenommen werden, da 

der Körper anspruchsvolle Vitamine schrumpfen kann. Es ist wichtig, dass Sie sich von 

schädlichen Substanzen, einschließlich Steroiden, fernhalten. Steroide sind extrem 

zerstörerisch, es sei denn, Ihr Arzt verschreibt die Steroide als Teil einer Lösung für die 

Heilung. 

 
Es ist wichtig, dass Sie Ihren Arzt aufsuchen, bevor Sie mit einer Diät oder einem 

Training beginnen, um sicherzustellen, dass Sie auf dem richtigen Weg zur Fitness 

sind. Mediziner geben oft hilfreiche Tipps, die Sie in einem gesunden Tempo zur 

Fitness führen und gleichzeitig Masse aufbauen können. Ihr Hausarzt kann Sie beraten, 

welche Vitamine in Ihrem Körper fehlen. Daher ist die Einnahme von Vitaminen für die 

Fitness unerlässlich.' 

 
Nahrungsergänzungsmittel sind unaufrichtig. Wenn man sich also auf 
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Nahrungsergänzungsmittel verlässt, um zuzunehmen, abzunehmen oder fit zu bleiben, 

führt das zu nichts, sondern kann sogar Schaden anrichten, da neue Erkenntnisse 

belegen, dass Nahrungsergänzungsmittel schädlich sind. Um den Körper in Topform zu 

halten, muss man trainieren und sich ernähren. Werfen Sie also einen Blick nach unten, 

um mehr darüber zu erfahren, wie Sie den Einstieg in ein gesünderes Leben finden. 
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Die Aufrechterhaltung der Fitness ist unerlässlich, um den Körper zu pflegen. Die 

Berichte fordern uns auf, Sport zu treiben, denn wenn sich der Körper nicht fit hält, 

können Krankheiten den Körper zerstören oder das Leben beenden. Das Altern ist 

eines der Probleme, auf das die Berichte den Schwerpunkt legen, denn wenn der 

Körper nicht die richtige Menge an Nährstoffen und Bewegung erhält, baut er früher im 

Leben ab, so dass die Alterungsprozesse früher einsetzen. 

 
Gesundheitsprobleme wie Tod, Herzversagen, Herzinfarkte, Diabetes, Schlaganfälle, 

Krebs und andere Krankheiten werden in Betracht gezogen, wenn man an Gesundheit, 

Fitness, Ernährung und Bewegung denkt. Der Körper braucht ständige Bewegung, 

sonst werden die Gelenke, Muskeln und Knochen angegriffen, was sich wiederum auf 

die Zellen, Bänder, Sehnen und andere innere Bereiche des Körpers auswirkt. Dies 

führt zu Arthritis, Rückenschmerzen, Muskelkater und anderen schmerzhaften 

Erfahrungen, die durch einen Mangel an Bewegung und Nährstoffen, die den Körper 

stark halten, entstehen. 

 
Was ist dann Ihre Wahl? Sie haben die Möglichkeit, jetzt mit dem Training zu beginnen 

und eine Diät einzurichten, die mit Ihrem Körper zusammenarbeitet, um das Leiden zu 

verringern. 

 
Es gibt heute verschiedene Arten von Übungen, und deshalb ist es genauso wichtig, die 

richtigen Übungen für Ihren Körper zu finden wie die beste Ernährung für Ihren 

Körpertyp. Wenn Sie die Anforderungen Ihres Körpers ignorieren, wird Ihr Körper Sie 

mit der Zeit im Stich lassen. Daher ist es wichtig, dass Sie Ihrem Körper das geben, 

was er braucht, um fit zu werden. 

 
Der Körper ist ein komplizierter Tempel. Aber er lässt dich wissen, wenn etwas nicht 

stimmt oder wenn er etwas braucht, damit er gut funktioniert. Mit anderen Worten: 

Wenn man hungrig ist, schmerzt der Magen und knurrt. Wenn man den Magen ein paar 

Tage lang nicht füttert, merkt er, dass ihm nichts zur Verfügung steht, um richtig zu 

arbeiten, und es kommt zu Überstundenproblemen. 
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Die einzige Möglichkeit, die Sie haben, ist, eine für Ihren Körper geeignete Lösung zu 

finden, die Ihnen hilft, Ihre Fitness zu erhalten. Wenn Sie daran arbeiten, Masse 

aufzubauen, sollten Sie es zu Beginn langsam angehen und sich schrittweise steigern, 

um Komplikationen zu vermeiden. 
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Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Sie leben und stark bleiben, wenn Sie jetzt auf 

die Bedürfnisse Ihres Körpers hören, bevor es zu spät ist. 
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