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Vorwort

Wenn es um Fitness geht, miissen Sie kein Laufer sein oder den
Ehrgeiz haben, ein Athlet zu werden, um Ihren allgemeinen
Fitnesszustand zu verbessern. Wenn Sie korperlich fit sein wollen,
brauchen Sie volle Entschlossenheit und Konzentration auf das, was
Sie erreichen wollen, damit Sie erfolgreich sind. Hier finden Sie alle

Informationen, die Sie brauchen.



Die Fitness-Mentalitat



Kapitel 1:

Grundlagen der Fitness

Synopse

Angesichts der alarmierenden Zahl von Krankheiten, von denen die
Menschen heutzutage betroffen sind, ist es wichtig, dass die

Menschen ihre korperliche Fitness verbessern.

Leider kann es bei der grofen Vielfalt an Lebensmitteln, die derzeit
auf dem Markt angeboten werden, fiir manche schwierig sein, ihr
Verlangen nach ihren Lieblingsspeisen zu vermeiden oder zu

vernachlassigen.

Was sie jedoch nicht wissen, ist, dass nicht alle Lebensmittel gesund
sind, um die eigene Fitness zu verbessern. Einige von ihnen konnen
Gesundheitsrisiken verursachen, was vor allem dann nicht gut ist,
wenn man korperlich fit sein will. Deshalb ist es ratsam, gesunde

Lebensmittel mit Bedacht auszuwahlen.



Die Grundlagen

Wenn Sie sich entschlossen haben, mit dem Training zu beginnen, um lhre
Fitness zu verbessern, dann herzlichen Glickwunsch! Denn die Starkung
Ihrer Fitness ist der wichtigste Schritt, der Sie zu lhrem "neuen" Ich flihren
wird! Das Einzige, was Sie jetzt tun sollten, ist, sich an lhren Plan zu halten

und die Grundlagen der Fitness zu erlernen.

Es gibt verschiedene Griinde, warum manche Menschen beschlieBen,
korperliche Fitness in ihr Leben zu integrieren. Ganz gleich, ob Sie
abnehmen, an GroBe gewinnen oder Ihr Wohlbefinden steigern wollen, die

Starkung lhrer Fitness kann der Schliissel zu einem gestinderen Leben sein.

Bei den Grundlagen der Fitness geht es um die Verbesserung der Ernahrung
und die Durchfiihrung von Ubungen. Damit Sie bei der Verbesserung lhrer
Fitness Erfolge erzielen, miissen Sie sich zu 100 % anstrengen und
engagieren. Wenn Sie an Fitness denken, ist es wichtig, dass Sie das groBe

Ganze im Auge behalten.

Man muss beachten, dass Fitness nicht nur mit Ausdauer, Kraft oder
Fettgehalt zu tun hat, sondern auch mit der Kombination dieser Faktoren.
Sie konnen stark sein, aber keine Ausdauer haben. Sie kbnnen Ausdauer

haben, aber Sie sind vielleicht weniger flexibel.

Bei der Fitness miissen Sie ein Gleichgewicht anstreben. Es gibt funf
Komponenten, die eine gute Fitness ausmachen. Die Beherrschung dieser
Komponenten bringt Ihnen langfristige Vorteile und einen Mehrwert fur Ihr
allgemeines Wohlbefinden und lhre Fitness. Diese Komponenten sind wie

folgt:



e Aerobe Ausdauer - sich wiederholende oder rhythmische Aktivitaten
stellen einen erhohten Sauerstoffbedarf fir die Korpersysteme, die
Lunge und das Herz dar. GroRe Muskelgruppen koénnen bei
verschiedenen Aktivititen wie Radfahren, Joggen oder Gehen
beansprucht werden. Ziel dieser Komponente ist es, die anderen
Muskeln und das Herz zu trainieren, um den Sauerstoff effizient zu
nutzen, so dass das Training Uber einen langeren Zeitraum hinweg

fortgesetzt werden kann.

e Muskelkraft - Es ist die Fahigkeit der Muskeln lhres Korpers, eine
groRe Menge an Kraft zu erzeugen, um anaerobe Energie zu nutzen.
Diese Energie erzeugt einen kurzzeitigen Energieschub und bendtigt
keinen Sauerstoff. Anaerobe Energie entsteht, nachdem die
Kohlenhydrate verbrannt wurden, die zur Wiederauffillung des

Systems benotigt werden.

e Muskulare Ausdauer - Sie ist das MaR daflir, wie viel Kraft lhre
Muskeln  wiederholt erzeugen koénnen, um die Aktivitat
aufrechtzuerhalten. Dies ist die Nutzung der Rohkrafte. Im Vergleich
zu anderen Komponenten kombiniert sie sowohl anaerobe als auch

aerobe Energie.

e Flexibilitat - Das ist die Fahigkeit einer Person, sich zu dehnen. Sie
konnen lhre Flexibilitdt erhohen, indem Sie die elastischen Fasern
Uber ihre Grenzen hinaus dehnen und die gedehnten Muskeln fir
einige Momente halten. Ihre Fasern werden sich an die neuen
Grenzen anpassen. Mit einer verbesserten Flexibilitat sinkt das

Verletzungsrisiko beim Sport und die Leistungsfahigkeit steigt. Yoga
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und Schwimmen sind einige der Ubungen, die eine groRere

Flexibilitat erfordern.

Kérperzusammensetzung - Hier wird der prozentuale Anteil von
Knochen, Muskeln und Fett in lhrem Koérper angezeigt. Diese

Prozentsatze geben |hnen einen



Blick auf lhre Fitness und Gesundheit in Bezug auf |hre korperliche
Gesundheit, |hr Alter und lhr Gewicht. Fett und Gewicht werden
meistens zusammen verwendet, aber die Wahrheit ist, dass sie nicht
austauschbar sind. Wenn Sie Ubergewichtig sind, bedeutet das nicht
gleich Fettleibigkeit. In der Tat gibt es viele korperlich fitte
Menschen, die Ubergewichtig sind, weil sie Muskeln aufgebaut
haben. Aber wenn man zu dick ist, birgt man Gesundheitsrisiken, die

bis zu Bluthochdruck, Diabetes und Herzkrankheiten reichen kénnen.
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Kapitel 2:

Der Zustand der Gesundheit der Menschen heutzutage

Synopse

Nach Aussagen von Experten spiegelt die Fitness die Muskelkraft, die
Korperzusammensetzung und die kardio-respiratorische Ausdauer

wider.

Zu den Faktoren, die zum korperlichen Wohlbefinden beitragen,
gehoren die Kontrolle des Korpergewichts, der Verzicht auf
ungesunde Lebensmittel und die richtige Ernahrung. Leider gibt es
eine alarmierende Zunahme von Gesundheitsrisiken, die auch die

allgemeine Fitness eines Menschen beeintrachtigen.

Es gibt verschiedene Faktoren, die die Fitness eines Menschen

beeintrachtigen. Diese Faktoren sind wie folgt:
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Diese Tage

Einflussnahme

Es heiBt, dass die Fitness durch das eigene Handeln beeinflusst wird.
Jeder Mensch hat die Moglichkeit, seinen allgemeinen Fitnesszustand
zu verandern, indem er Veranderungen vornimmt und einen
gesunden und gliicklichen Lebensstil fiihrt. Das Fitnessniveau vieler
Menschen ist unterschiedlich, da es von der Genetik und dem
Engagement jedes FEinzelnen abhangt. Korperliche Aktivitaten
konnen Ihnen auf verschiedene Weise helfen, und eine dieser
Moglichkeiten ist, dass sie Ihnen helfen konnen, bestimmte
Krankheiten, Fettleibigkeit und andere Gesundheitszustinde zu

vermeiden.

Andern Sie Ihre Routine

Beim Training ist es immer wichtig, dass man seine Routine etwas
verandert. Der Korper muss immer wieder neu erraten werden. Denn
wenn Thr Korper an Thre tagliche Routine gewohnt ist, wird dies zu
Problemen fiihren, die Thre Fitness beeintrachtigen konnen. Beachten
Sie, dass die Anderung Ihrer tiglichen Routine der Schliissel zu
Threm Erfolg sein kann. Wenn Sie zum Beispiel wiederholt Gewichte
heben, fallt es Threm Korper viel leichter, dies zu tun. Wenn Sie
jedoch Ihre tiglichen Ubungen ein wenig abwandeln, werden Sie Thre

Fitness mit Sicherheit verbessern.
Wenn Sie Ubungen zur Verbesserung Ihres Kardiotrainings
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durchfiihren, sollten Sie sich nicht nur auf eine Art von
Kardiotibungen beschranken. Wechseln Sie sie jede Woche ab und
probieren Sie andere Ubungen aus, die zu Ihrem Kardiotraining

beitragen konnen. Mit dieser
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Strategie konnen Sie nicht nur Thre Kondition steigern, sondern auch

Ihr Herz-Kreislauf-System verbessern.

Ernidhrung

Manche Menschen wissen nicht, dass eine gesunde Ernahrung einen
groBen Unterschied bei der Verbesserung ihrer Fitness ausmachen
kann. Ganz gleich, ob Sie ein Laufer werden oder einfach nur
abnehmen wollen, die Auswahl der richtigen und gesunden
Lebensmittel wird Ihnen helfen, Ihre Gesundheit zu verbessern.
Wenn Sie abnehmen wollen, erreichen Sie Ihr Ziel am besten, indem
Sie Thre Essgewohnheiten kontrollieren. Am besten ist es, wenn Sie
Gemiise, Getreide und mehr Obst zu sich nehmen. Wenn Sie kleinere
Mahlzeiten einplanen, werden Sie auch auf lange Sicht gute

Ergebnisse erzielen.

Wenn Sie fiir einen Wettkampf trainieren, ist es wichtig, dass Sie
Thren Korper richtig mit Energie versorgen. Sie miissen die beste
Menge an Kohlenhydraten und Proteinen zu sich nehmen, um
maximale Ergebnisse zu erzielen. Wenn du deinen Korper mit diesen
Mineralien versorgst, hast du mehr Durchhaltevermogen fiir den

Renntag.

Wasser

Laut einer bestimmten Gesundheitsorganisation besteht das
Korpergewicht eines Menschen zu sechzig Prozent aus Wasser. Da

der Korper eines Menschen auf Wasser angewiesen ist, miissen Sie
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geniigend Wasser trinken, um den Fliissigkeitshaushalt Thres Korpers
aufrechtzuerhalten, auch wenn Sie verschiedene Aktivitaten ausgeiibt
haben. Geniigend Wasser zu trinken kann Ihnen auch helfen, eine
Dehydrierung zu vermeiden, die dazu fithren kann, dass Sie sich

miide fiihlen, weil Sie nicht geniigend Wasser haben.
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viel Energie zu verbrauchen. Wasser kann Ihnen helfen, Giftstoffe in
Threm Korper auszuscheiden und transportiert Nahrstoffe zu jeder

Threr Korperzellen.

Stress

Stress hat viele Auswirkungen auf den Korper. Er kann Schmerzen
und Beschwerden verursachen, die von angespannten Muskeln
herriihren. Stress kann sich auch auf die Haut auswirken. Manner
konnen unter verschiedenen sexuellen Problemen leiden, wahrend
Frauen einen schmerzhaften Menstruationszyklus erleben konnen.
Auch Herzkrankheiten und Bluthochdruck konnen auf Stress
zuriickzufiihren sein. Wenn Sie zu viel Stress haben, erreichen Sie

moglicherweise nicht alle Thre Fitnessziele.

Alkohol und Drogen

Der Konsum verschiedener Freizeitdrogen kann zu einer Schadigung
der Gehirnzellen fithren. Man muss beachten, dass der Korper eines
jeden Menschen seine Widerstandskraft gegen verschiedene
Krankheiten verliert und Koordinationsprobleme verursachen kann.
Alkohol hingegen kann Herz, Leber und Bauchspeicheldriise
schadigen. Dies kann auch zu einem Anstieg der Gesundheitsrisiken
und zu Bluthochdruck fiihren. Beide konnen auch die Stimmung, das

Gedachtnis und die Korperkoordination beeintrachtigen.
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Kapitel 3:

Was ist wahre Fitness?

Synopse

Fitness bedeutet verschiedene Dinge. Es kann bedeuten, dass man in
der Lage ist, verschiedene korperliche Aktivitaten auszufiihren, oder
es kann bedeuten, dass man das richtige MaB3 an Kraft und Energie
hat. Sie kann auch mit Gesundheit zu tun haben. Wenn Sie fit sind,

wird sich Thre Gesundheit verbessern.

Sie miissen kein Sportler werden, um fit zu werden. Athleten miissen
ein hohes Fitnessniveau erreichen, wahrend normale Menschen nur
ein paar Stunden laufen oder einige Ubungen machen miissen, um

das richtige Fitnessniveau zu erreichen.

Auch wenn Sie einen vollen Terminkalender haben, konnen Sie die
Moglichkeit haben, korperlich fit zu sein. Das Einzige, was Sie wissen
miissen, ist, worum es bei der Fitness geht und wie Sie zu einem

korperlich fitten Menschen werden konnen.
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Was ist das?

Fitness wurde als eine Reihe von Eigenschaften definiert, die
Menschen erreichen oder haben, um die verschiedenen korperlichen
Aktivititen durchzufiihren. Sie miissen jedoch beachten, dass die
korperliche Aktivitat, die Sie ausiiben, nicht den Grad Ihrer Fitness
bestimmt. Es gibt verschiedene Komponenten der Fitness, die Sie
kennen miissen. Anhand dieser Komponenten konnen Sie Ihr

Fitnessniveau messen.

Es ist wichtig, Ihr Fitnessniveau einzuschatzen. Die folgenden

Komponenten der Fitness konnen Thnen dabei eine groBe Hilfe sein:

Kardio-respiratorische Ausdauer

Die kardio-respiratorische Ausdauer ist die Fahigkeit des Atmungs-
und Kreislaufsystems, ausreichend Energie zu erzeugen, um alle
korperlichen Aktivitaten zu bewaltigen. Um die kardiorespiratorische
Ausdauer zu steigern, miissen Sie Ihren Herzschlag auf einem
sicheren Niveau halten, das Sie beim Gehen, Laufen, Schwimmen,
Radfahren usw. unterstiitzt. Die von Thnen bevorzugte Aktivitat muss
nicht schwierig sein, wenn Sie Thre kardio-respiratorische Ausdauer
verbessern wollen. Beginnen Sie nach Moglichkeit langsam und

steigern Sie sich allmahlich in die intensivere Phase.

Muskulare Starke

Unter Muskelkraft versteht man die Fahigkeit der Muskeln, bei
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korperlichen Aktivitaten Kraft auszuiiben. Der Schliissel, um Ihre

Muskeln stark zu machen
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starker zu werden, indem Sie einige Aktivitaten durchfiihren, die
Ihren Widerstand erhohen. Wenn Sie Muskeln aufbauen und Ihre
Muskelkraft erhohen wollen, versuchen Sie, Gewichte zu heben oder

schnell Treppen zu steigen.

Muskulare Ausdauer

Dies ist die Fahigkeit der Korpermuskeln, ihre Leistung ohne
Ermiidung fortzusetzen. Um Ihre Muskelausdauer zu verbessern,

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

Korperzusammensetzung

Die Korperzusammensetzung bezieht sich auf Fett, Knochen,
Muskeln und einige Teile des Korpers. Das Gesamtkorpergewicht
einer Person kann sich im Laufe der Zeit nicht leicht andern. Aber die
Personenwaage gibt keinen Aufschluss dariiber, wie viel Fett und
Magermasse in Threm Korpergewicht enthalten sind. Deshalb ist es

wichtig, dass Sie Thr Gewicht im Griff haben.

Flexibilitat

Als Flexibilitit bezeichnet man den Bewegungsspielraum der
Gelenke. Wenn Sie flexibel sind, konnen Sie Verletzungen vermeiden.
Wenn Sie Thre Flexibilitat verbessern wollen, miissen Sie Aktivitaten
ausprobieren, die Thre Muskeln testen. Grundlegende
Dehnungsprogramme und Schwimmen konnen die besten Optionen

sein, die Sie in Betracht ziehen konnen.
- 20 -



Kapitel 4:

Was ist das Empowered Fitness Mindset?

Synopse

In den letzten Jahren hat sich die Fitnessbranche rasant verandert.
High-Tech-Fitnessstudios wurden gegriindet und fast alles wurde
verandert. Doch auch wenn es viele Dinge in der Fitnessbranche gibt,
die sich drastisch verandert haben, miissen Sie bedenken, dass der
Schliissel zum Erreichen all Threr Fitnessziele immer noch in Threm
Kopf liegt. Aus diesem Grund brauchen Sie eine kraftvolle Fitness-

Mentalitat. Aber worum geht es bei dieser Einstellung iiberhaupt?

Beim Empowered Fitness Mindset geht es darum, die richtige
Einstellung zu haben, um das zu erreichen, was Sie wollen, um das
Niveau IThrer Fitness zu steigern. Zurzeit ist es einfach zu sagen, dass
Sie alle Thre Ziele erreichen konnen. Aber wenn Sie erst einmal
angefangen haben, etwas zu tun, fallt es Ihnen nie schwer,
aufzuhoren, sondern auf dem Weg zu bleiben. Manche Menschen
wollen gesund und fit sein. Das Problem ist jedoch, dass sie es iiber
Nacht erreichen wollen, was unmoglich ist, da es Zeit und Miihe
erfordert. Es gibt keine schnelle Losung, um die Fitness zu starken.

Sie miissen zuerst mit der richtigen Einstellung beginnen.

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

auswirken, und dies sind einige davon:
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Die Denkweise

e Motivation - Wenn es Ihnen an einer starken Motivation
mangelt, werden Sie wahrscheinlich nicht in der Lage sein, die
Dinge zu erreichen, die Sie erreichen wollen. Wenn Thre
Motivation in der allerersten Phase hoch war, miissen Sie sie
aufrechterhalten, sobald Sie mit Ihrer harten Arbeit begonnen
haben. Der Grund dafir ist, dass, wenn Ihr Motivationsniveau
reduziert, wird dies nur scheitern Sie und Sie werden nicht
bekommen, was Sie fiir die Stirkung Ihrer Fitness wollen.
Suchen Sie also nach dem besten Weg, um Ihre Motivation

wieder aufrechtzuerhalten.

e Angst abbauen - Die Angst, etwas nicht zu schaffen, kann Thr
Selbstvertrauen schwiachen. Negativitit in sich selbst zu
akzeptieren, kann keine groBe Hilfe sein, da dies Sie nur auf den
falschen Weg fiihren kann, namlich zum Scheitern. Wenn Sie
also alle Ihre Fitnessziele erreichen wollen, miissen Sie
aufhoren, sich mit anderen Menschen zu vergleichen, denn Sie

konnen es besser als sie.

¢ Es ist mehr als ein Kardio- Wenn Sie trainieren, um Ihre
Fitness zu verbessern, ist es nie einfach, einige Probleme zu
iiberwinden, auf die Sie stoBen werden. Aber das bedeutet
nicht, dass Sie aufgeben miissen. Geben Sie nicht auf, sondern

finden Sie Wege, die fiir Sie funktionieren. Versuchen Sie,
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einige Verbesserungen zu erzielen, indem Sie Thren Lebensstil
andern. Verfolgen Sie Dinge wie Wasserverbrauch, Ernahrung,

Zeitaufwand, Korpermale und Schlafzeiten. Diese Dinge
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sind vielleicht nicht wichtig fiir Sie, aber sie spielen eine groBe
Rolle bei der Verbesserung Threr Fitness. Dies wird Ihnen auch
die beste Einstellung zum Erreichen Ihrer Fitnessziele geben.

Dadurch wird auch Ihr Selbstvertrauen gestarkt.

e Suchen Sie sich einen Trainingspartner oder eine
Gruppe - Es gibt Menschen, die jemanden haben mochten, auf
den sie sich verlassen konnen, wenn sie trainieren. Denn das
motiviert sie. Wenn Sie zu diesen Menschen gehoren, ist es
ratsam, sich einen Trainingspartner oder eine Gruppe von
Fitnessbegeisterten zu suchen. So vermeiden Sie Negativitat
und haben immer Spall am Training, weil die Atmosphare gut

ist.

e Verfolgen und Uberwachen des Fortschritts - Das
Verfolgen und Uberwachen des Fortschritts in allen Bereichen
von Fitness und Gesundheit lasst Sie immer an der Spitze des
Spiels bleiben. AuBerdem starkt es IThr Selbstvertrauen und Ihre
Entschlossenheit. Daher kann es hilfreich sein, ein Tagebuch

tiber Thre taglichen Fortschritte zu fiithren.

Aufgeben ist leicht, vor allem, wenn Sie keine Ergebnisse Ihrer harten
Arbeit sehen. Wenn Sie bei der Verbesserung Ihrer Fitness mit
Hindernissen konfrontiert sind, miissen Sie nach dem besten Weg
suchen, um solche Hindernisse mutig zu iiberwinden, denn darum

geht es bei der ermachtigten Fitness-Mentalitat.
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Kapitel 5:

Traditionelle Fitness-Ideen vs. New Age-Ideen

Synopse

Mit dem Fortschritt der heutigen Technologie ist es kein Wunder,
dass sie auch die Fitnessbranche verandert hat. IThr Einfluss hat der
Fitness und der Art und Weise, wie die Menschen ihr Fitnessniveau
steigern wollen, Gutes und Schlechtes gebracht. Doch auch wenn es
heute neue Fitnesskonzepte gibt, sind einige immer noch der
Meinung, dass die traditionellen Fitnesskonzepte viel besser sind.
Was ist also besser an traditionellen Fitnesskonzepten und was an

neuen Ideen?
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Was gibt's Neues?

Sowohl traditionelle Fitnesskonzepte als auch New-Age-Konzepte
haben Vor- und Nachteile. Je nach Vorliebe einer Person, er oder sie
kann zwischen den verfiigbaren Ideen auf dem heutigen Markt zu
wahlen. Was auch immer Sie zwischen traditionellen Fitness-Ideen
und New-Age-Ideen wahlen, die Ergebnisse werden immer noch

davon abhangen, wie Sie hart gearbeitet, um Ihre Fitness zu stiarken.

Traditionelle Fitnesskonzepte beruhen auf der Verwendung der
vorhandenen Fitnessgerate und der richtigen Ernahrung. Die Ideen
des neuen Zeitalters hingegen beruhen auf den neuen Konzepten
zahlreicher Fitnessexperten, die verschiedene Ansitze, Programme,
Methoden und so weiter einbeziehen. Beide konnen Ihnen Vorteile

bieten und Ihnen helfen, Ihr Fitnessniveau zu steigern.

Das neue Zeitalter hat drastische Veranderungen in der
Fitnessbranche mit sich gebracht. Derzeit, um fiir die Menschen fit zu
werden, gibt es Erganzungen, die wahrend des Trainings verwendet
werden konnen oder wahrend Sie unter einem bestimmten

Programm sind.

Diese Erganzungen konnen organisch oder kiinstlich sein. Diese
Arten von Erganzungen sind bewahrt und wirksam. Allerdings, wenn
Sie mit dem, was Sie erreichen wollen, erfolgreich sein wollen,
miissen Sie die eine, die Sie nicht enttduschen wird und wird positive

Auswirkungen auf Thren Korper zu bringen betrachten.

Biologische Nahrungserganzungsmittel gelten als die besten, die Sie

in Betracht ziehen konnen, vor allem wenn Sie Thre Fitness
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ganzheitlich starken wollen.

_27_



Im Vergleich zu den traditionellen Fitnesskonzepten haben die Ideen
des neuen Zeitalters die Tiiren zu einer breiten Palette von Optionen
geoffnet. Mit den verfligharen Konzepten zur Verbesserung der
eigenen Fitness konnen Sie eine Kombination der heute auf dem

Markt erhaltlichen Ideen einbeziehen.

Sie konnen sich immer etwas einfallen lassen, um Ihre Fitness zu
starken. Solange es Sie auf dem richtigen Weg halt und Thnen
langfristig Ergebnisse bringt, brauchen Sie sich keine Sorgen zu

machen, was Sie gewahlt haben.

Auch wenn es heutzutage neue Fitness-Ideen gibt, spielen die
traditionellen Fitness-Ideen immer noch eine groBe Rolle bei der
Starkung der eigenen Fitness, da sie als Grundlage fiir die Fitness-
Ideen des neuen Zeitalters dienen. Ohne die traditionellen Fitness-

Ideen werden die neuen Fitness-Ideen nicht existieren.
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Kapitel 6:

Was bedeutet Empowerment fiir Fitness fiir Sie (wie man
Ziele setzt)

Synopse

Den Menschen wird immer gesagt, sie sollen groB denken. Man soll
nach Gold greifen und nach den Sternen greifen. Aber wenn es um
Fitness geht, miissen Sie einen sehr kalkulierten Ansatz lernen, damit
Sie Thre Ziele effektiv erreichen konnen. Empowerment fiir die
Fitness bedeutet, sich Ziele zu setzen, die erreichbar und sehr

realistisch sind. Wie konnen Sie also Thre Fitnessziele festlegen?

Der Weg zum Erfolg im Bereich Empowered Fitness ist nicht
unmoglich zu erreichen. Der einzige Weg zum Erfolg besteht darin,
dass Sie sich Ziele setzen. Wenn Sie nicht wissen, wie Sie sich Ziele

setzen konnen, finden Sie hier einige der besten Methoden dafiir:
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Echte Fitness fur Sie

e Nehmen Sie sich Zeit - Wenn Sie sich Ziele fiir die
Verbesserung Ihrer Fitness setzen, brauchen Sie sich nicht zu
beeilen. Sie konnen sich immer Zeit nehmen, weil Sie nach
Thren eigenen Regeln leben. Sie miissen nur fiir Sie zu
konzentrieren, um die Ziele, die Sie fiir Ihre Fitness wollen zu

bestimmen.

e Machen Sie Thre Ziele spezifisch - Manche Leute denken,
dass Vorsatze und Ziele austauschbar sind. Die Wahrheit ist
jedoch, dass Vorsatze bedeuten, dass man sich etwas vornimmt,
wiahrend Ziele konkrete MaBnahmen sind, die man ergreifen
mochte. Zum Beispiel ist die Formulierung "gesund werden"
nicht spezifisch. Es gibt verschiedene Moglichkeiten, wie Sie
gesund werden konnen. Dazu kann gehoren, mit dem Rauchen
aufzuhoren, sich richtig zu ernahren, Sport zu treiben und so
weiter. Wenn Sie ein konkretes Ziel haben wollen, miissen Sie
genau definieren, was Sie wirklich tun wollen, um Ihre Fitness

Zu verbessern.

e Machen Sie Thre Ziele messbar - Wenn Sie sich Ziele
setzen, miissen Sie wissen, wie Sie Ihre Fortschritte verfolgen
konnen. Die Konkretisierung hilft Thnen nicht nur dabei, auf
dem richtigen Weg zu bleiben, sondern kann Sie auch

motivieren, wenn Sie die einzelnen Etappenziele erreichen.
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e Stellen Sie sicher, dass Ihre Ziele erreichbar sind - Das
bedeutet nicht, dass Sie die Latte hoch legen miissen, um nach
den Sternen zu greifen. Es gibt jedoch Fille, in denen sich
Menschen Ziele setzen, die schwer zu erreichen sind, was sie
nur entmutigt und zum Scheitern bringt. Das ist der Grund,
warum viele Menschen aufgeben, wenn sie ihre Ziele erreichen
wollen. Wenn Sie sich also Ziele setzen, achten Sie darauf, dass
sie erreichbar sind, damit Sie nichts tun, was Sie zum Aufgeben

veranlasst.

e Setzen Sie sich realistische Ziele - Wenn Sie kein Laufer
sind, ist ein Marathonlauf ein Beispiel fiir ein unrealistisches
Ziel. Das heiBt nicht, dass Sie es nicht schaffen konnen. Aber
wenn Sie dafiir sorgen wollen, dass Sie Ihre Ziele erreichen,
missen Sie sich heute selbst einschitzen, um sie realistischer zu

machen.

e Legen Sie einen Zeitrahmen fest - Die Festlegung eines
Zeitrahmens kann ebenfalls hilfreich sein. Wenn Sie sich keine
Frist setzen, werden Sie nicht motiviert sein, Thre korperliche

Aktivitat auszutiben.

Eine kluge Zielsetzung kann viel bewirken. Das heifit aber nicht, dass
Sie keine Misserfolge erleben werden. Sie miissen sich immer noch

anstrengen, um Erfolg zu haben.
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Kapitel 7:

Warum das Empowerment Mindset fiir Fitness

Synopse

Aller Anfang ist schwer, aber wenn Sie die richtige Einstellung zur
Fitness haben, werden Sie auf jeden Fall alle Thre Fitnessziele in dem

von Thnen festgelegten Zeitrahmen erreichen.

Das ist der Grund, warum Sie sich eine Einstellung zulegen miissen,
die Sie zum Erreichen Ihrer Ziele motivieren wird. Warum miissen

Sie also die richtige Einstellung zum Thema Fitness entwickeln?

Es gibt viele Griinde, warum die richtige Einstellung wichtig ist, um
die eigene Fitness zu verbessern. Viele Menschen geben auf, wenn sie
ihr Fitnessniveau verbessern wollen, weil sie glauben, dass dies der
beste Weg ist, um die Hindernisse zu iiberwinden, mit denen sie

konfrontiert sind. Nun, das ist irgendwann wahr.

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

schwacht, es erneut zu versuchen und nach den Sternen zu greifen.
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Ermaichtigt sein

Es ist leicht, mit dem Erreichen seiner Fitnessziele zu beginnen, aber
es ist schwer, auf dem Weg zu bleiben, vor allem, wenn es schwierige
Hindernisse gibt, denen man sich stellen muss, sobald man mit dem
Training begonnen hat. Mit einer starken Einstellung zur Fitness
konnen Sie jedoch iiber Thre Grenzen hinausgehen. Der Grund dafiir
ist, dass Sie motiviert sein werden, egal wie schwer die

Herausforderung ist.

Ein weiterer Grund, warum Sie die Einstellung der Befahigung zur
Fitness annehmen miissen, ist, dass es Falle gibt, in denen einige
nach schnellen Losungen suchen, um ihr Fitnessniveau zu steigern.
Es ist kein Problem, nach einem einfachen Ansatz zu suchen. Aber
damit Sie Erfolg haben, miissen Sie auf eine harte Art und Weise
lernen, um die wahre Bedeutung von Empowerment fiir Fitness zu

verstehen.

Es gibt verschiedene Dinge, die Sie berticksichtigen konnen, wenn Sie
eine empowerment-Mentalitat fiir Fitness annehmen. Zunachst
miissen Sie sicherstellen, dass Sie sich mit Threm eigenen Ansatz Ziele
gesetzt haben. Sie konnen auch die verschiedenen Ansitze in Betracht
ziehen, die Sie fiir die Einstellung der richtigen Fitness-Mentalitat

verwenden konnen.

Wenn Sie jedoch Ihre eigene Einstellung entwickeln, miissen Sie Thre

Bediirfnisse oder Vorlieben berticksichtigen. Beachten Sie, dass jeder
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Mensch seine eigenen Wiinsche und Bediirfnisse hat, vor allem wenn
es darum geht, seine Fitness zu verbessern. Wenn Sie nicht scheitern

wollen, miissen Sie zunachst die richtige Einstellung entwickeln.
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Zweitens: Sie miissen Thre Ziele in die Tat umsetzen. Sie werden
niemals Erfolg haben, wenn Sie nicht anfangen, Thre Ziele in die Tat
umzusetzen. Dies wird der Schliissel zum Erfolg sein. Lernen Sie also,
wann der beste Zeitpunkt ist, um MaBnahmen zu ergreifen, da diese

auf lange Sicht von Bedeutung sein konnen.

Es gibt einige Griinde, warum Sie Ihre Einstellung zum Thema
Fitness andern miissen. Damit werden Sie nicht nur gesund. Aber Sie
werden auch die Kraft haben, sich vor Krankheiten zu schiitzen, die
IThre Fitness beeintrachtigen konnten. Warum also auf einen
perfekten Zeitpunkt warten? Kennen und verstehen die Griinde fiir

die Annahme von Empowerment-Mentalitat fiir die Fitness.
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Kapitel 8:

Tipps fiir mehr Kraft fiir die Fitness

Synopse

Eines der wichtigsten Dinge, die Sie fiir Ihre Fitness tun konnen, ist
die Teilnahme an verschiedenen korperlichen Aktivitaten.
RegelmaBiges Training kann Gesundheitsrisiken verringern und
Thren allgemeinen Gesundheits- und Fitnesszustand verbessern. Das
ist der Grund, warum die Starkung der Fitness nicht nur fiir Sportler
wichtig ist, sondern auch fiir diejenigen, die Krankheiten vermeiden

wollen.

Es gibt viele Moglichkeiten, sich fiir die Fitness zu starken. Wenn Sie

fit sein wollen, konnen Sie Folgendes in Betracht ziehen:



Alles richtig machen

Aerobic-Ubung

Ubungen wie Schwimmen, Walken, Radfahren und Joggen koénnen
Thnen helfen, Thr Herz zu stirken, da es dadurch iiber einen langen
Zeitraum hinweg in Bewegung bleibt. Aerobes Training kann Thnen
auch dabei helfen, Thren Blutdruck und Ihr Energieniveau zu

kontrollieren.

Krafttraining

Widerstands- oder Krafttraining kann Ihnen helfen, Ausdauer zu
entwickeln, was es Thnen ermoglicht, Korperfett durch magere
Muskelmasse zu ersetzen, die den Korper dazu anregt, effizienter
Kalorien zu verbrennen. Dieses Training kann Thnen auch helfen, die
Muskeln auszugleichen, die Sie bei Ubungen wie Klimmziigen und

Liegestiitzen verloren haben.

Obst und Gemuse

Eine gesunde, ausgewogene Ernahrung, die viel Gemiise und Obst
enthalt, kann Thnen helfen, ein hohes MaB an korperlicher Fitness zu
erreichen, da sie dem Korper die wichtigsten Nahrstoffe und
Mineralien liefert. Allerdings ist zu beachten, dass nicht alle Gemiise-
und Obstsorten gesund und nahrhaft sind. Deshalb miissen Sie mit

Bedacht auswahlen, um Ergebnisse zu erzielen.
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Dehnen

Eines der wichtigsten Elemente in einem Fitnessprogramm ist das
Dehnen. Dehnen kann Ihrem Korper helfen, den Kreislauf zu
verbessern. Dehnen kann auch Stress abbauen und sorgt fiir eine

bessere Korperhaltung.

Ausblick

Gesunde Ernahrung und regelmafBiger Sport konnen Ihnen helfen,
Thre Fitness zu verbessern. Wenn Sie Ihre personlichen Ziele
beriicksichtigen, werden Sie auf lange Sicht sicherlich Ergebnisse
erzielen. Doch bevor Sie mit Threm Fitnessprogramm beginnen,
sollten Sie zunachst einen Experten konsultieren, um TIhren

allgemeinen Gesundheitszustand zu ermitteln.



Kapitel 9:
Das Gute und das Schlechte am Empowerment Mindset
Siir Fitness

Synopse

Obwohl korperlich fit zu sein einen guten allgemeinen
Gesundheitszustand bedeutet, gibt es auch einige Vor- und Nachteile,
die Sie iiber die Starkung der Fitness wissen miissen. Aber auch wenn
Fitness ihre eigenen Nachteile hat, iiberwiegen die Vorteile immer
noch die schlechten Dinge. Aus diesem Grund ist eine ermachtigende

Einstellung zur Fitness wichtig.
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Das Gute und das Schlechte

Gute Dinge iiber Empowerment Mindset fiir Fitness

Die Vorteile von Fitness sind vielfaltig, vor allem, wenn Sie Ihre Ziele
mit einer Haltung der Selbstbestimmung erreichen. Dazu gehoren
mehr Kraft, ein besseres Aussehen, mehr Energie, eine bessere
Gesundheit, eine positivere Stimmung und Einstellung sowie eine
bessere Gesundheit. Einige der Vorteile von Fitness sind die

folgenden:

1. Reduziert Gesundheitsrisiken - Menschen, die korperlich fit
sind, konnen sich gegen verschiedene Krankheiten,

einschlieBlich chronischer Krankheiten, wehren.

2. Bessere Gesundheit - Ein hohes MaBl an Fitness kann sowohl
die Kraft als auch die GroBe Thres Herzens erhohen. Dadurch
kann Thr Herz mehr Blut pumpen, was wiederum effizienter ist.
Dadurch werden auch der Blutdruck und der Puls gesenkt, was

Thre Lebenserwartung erhohen kann.

3. Senken Sie Ihren Cholesterinspiegel - Einer der Vorteile von
Empowered Fitness ist, dass Sie damit Thren Cholesterinspiegel
kontrollieren konnen. Es kann Thnen helfen, die Menge an
schlechtem Cholesterin in Threm Korper zu reduzieren und die

Anzahl des guten Cholesterins zu maximieren.

4. Stdrkere Bdnder, Gelenke und Knochen - Wenn Sie korperlich
fit sind, werden Ihre Muskeln gestarkt. Das kann auch das

Risiko von Knochenerkrankungen senken. Es gibt auch Studien,
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die zeigen
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dass korperliche Fitness dazu beitragen kann, den Schweregrad

von Osteoporose zu verringern.

5. Verbessern Sie Ihre Schlafqualitit - Einer der Hauptvorteile
von Fitness ist, dass Sie dadurch besser schlafen konnen.
Studien zeigen, dass Menschen, die regelmaBig Sport treiben,
leichter einschlafen konnen und langer schlafen als Menschen,

die sich nicht ausreichend bewegen.

Es gibt noch weitere Vorteile von Fitness, die Sie nutzen konnen,
wenn Sie den Weg der "Empowered Fitness" einschlagen. Insgesamt
kann Fitness die Qualitiat Thres Lebens verbessern und IThnen ein viel

gesiinderes Leben ermoglichen.

Schlechte Dinge iiber Empowerment Mindset fiir Fitness

Obwohl es viele Griinde gibt, warum Menschen erwagen, ihre Fitness
zu verbessern, gibt es auch einige Probleme, die auftauchen konnen,
wenn man beginnt, die Fitness zu starken. Allerdings kann dies auf

den allgemeinen Gesundheitszustand einer Person abhangen.

Eine der schlechten Seiten des Empowerment-Gedankens im
Fitnessbereich ist, dass andere vielleicht nicht daran denken, ihre
gesetzte Frist einzuhalten, wenn sie ihre Ziele erreichen wollen. Aber
wenn man motiviert ist, kann man das leicht vermeiden. Ein weiterer
Nachteil ist, dass manche Menschen aufgeben, anstatt ihre Ziele zu
verfolgen. Doch auch wenn das Empowerment-Mindset fiir Fitness
negative Dinge mit sich bringen kann, so sind die angebotenen

Vorteile doch unschlagbar.
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Kapitel 10:

Schlussfolgerung

Es ist nie zu spat, Ihre Fitness zu verbessern. Solange Sie wissen, wie
Sie sich Thre Fitnessziele setzen konnen, und die Einstellung haben,
dass Sie sich selbst stirken miissen, werden Sie immer auf dem
richtigen Weg bleiben. Wenn Sie Thre Fitnessziele erreichen wollen,
vergessen Sie nicht die Dinge, die in jedem Kapitel erwahnt wurden.
Wenn Sie diese Dinge im Hinterkopf behalten, werden Sie den Erfolg

nicht verfehlen.

Die Starkung der Fitness muss nicht kostspielig sein. Sie brauchen
kein Geld, wenn Sie anfangen, Ihre Fitness zu stirken. Alles, was Sie
brauchen, ist Thre Hingabe, Entschlossenheit, Konzentration und
Engagement. Wenn Sie iliber diese Eigenschaften verfligen, brauchen
Sie sich keine Sorgen iiber Misserfolge oder Fehler zu machen, denn
Sie werden lernen konnen, wie Sie diese vermeiden konnen. Aber
auch wenn Sie alles bedacht haben, um Ihre Fitness zu verbessern,
bedeutet das nicht unbedingt, dass Sie eine verbesserte Fitness
erreichen, ohne Fehler zu machen oder Misserfolge zu erleben. Je
nachdem, was Sie anstreben, miissen Sie sich anstrengen, da dies

einen hundertprozentigen Einsatz von Thnen erfordert.

Also, worauf warten Sie noch? Lassen Sie sich nicht von
verschiedenen Krankheiten oder anderen Gesundheitsrisiken

beeintrachtigen, denn Sie konnen immer etwas andern, indem Sie
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den Weg des neuen Ichs einschlagen! Nehmen Sie diese
Herausforderung jetzt an! Jetzt oder nie. Setzen Sie Ihre Ziele in die
Tat um und entdecken Sie die versteckten Vorteile einer kraftvollen

Fitness!
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