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Termini e condizioni 

AVVISO LEGALE 
 
 
 

L'editore ha cercato di essere il più accurato e completo possibile 
nella creazione di questo rapporto, nonostante il fatto che non 
garantisce o dichiara in qualsiasi momento che il contenuto 
all'interno sia accurato a causa della natura in rapido cambiamento di 
Internet. 

 
Mentre tutti i tentativi sono stati fatti per verificare le informazioni 
fornite in questa pubblicazione, l'editore non si assume alcuna 
responsabilità per errori, omissioni o interpretazioni contrarie 
dell'argomento trattato. Qualsiasi offesa percepita a persone, popoli o 
organizzazioni specifiche non è intenzionale. 

 
Nei libri di consigli pratici, come in qualsiasi altra cosa nella vita, non 
ci sono garanzie di guadagno. I lettori sono avvertiti di rispondere al 
proprio giudizio sulle loro circostanze individuali per agire di 
conseguenza. 

 
Questo libro non è inteso per essere usato come fonte di consigli 
legali, commerciali, contabili o finanziari. Si consiglia a tutti i lettori 
di rivolgersi a professionisti competenti in campo legale, 
commerciale, contabile e finanziario. 

 
Si consiglia di stampare questo libro per una facile lettura. 
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Prefazione 
 

Quando si tratta di fitness, non è necessario essere un corridore o 

aspirare a diventare un atleta per iniziare a migliorare la propria 

condizione fisica generale. Se vuoi essere fisicamente in forma, hai 

bisogno di piena determinazione e concentrazione su ciò che vuoi 

raggiungere per avere successo. Ottieni tutte le informazioni di cui hai 

bisogno qui. 
 
 

 
 

Bibbia del fitness potenziato 
Tutto quello che devi sapere per la "vera" mentalità del 

fitness 
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Capitolo 1: 
Nozioni di base sul fitness 

 

Sinossi 
 

Con i tassi allarmanti di malattie che colpiscono le persone al giorno 

d'oggi, è importante che le persone considerino di migliorare la loro 

forma fisica. 

 
Purtroppo, con l'ampia varietà di cibi che circondano il mercato al 

momento, può essere difficile per alcuni evitare o trascurare le loro 

voglie sui loro cibi preferiti. 

 
Tuttavia, quello che non sanno è che non tutti gli alimenti sono 

salutari per migliorare la propria forma fisica. Alcuni di essi possono 

causare rischi per la salute, che non sono una buona cosa soprattutto 

se si mira ad essere fisicamente in forma. Ecco perché è saggio per 

tutti scegliere saggiamente gli alimenti sani. 
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Le basi 

 
Se hai deciso di iniziare a fare esercizio per migliorare la tua forma fisica, 

beh, congratulazioni! È perché potenziare la vostra forma fisica è il passo 

più vitale che vi porterà al "nuovo" voi! Ora, l'unica cosa che dovresti fare è 

attenerti al tuo piano e imparare le basi del fitness. 

Ci sono varie ragioni per cui alcune persone decidono di incorporare il 

fitness nella loro vita. Sia che si punti a perdere peso, ad aumentare la 

taglia o a migliorare il proprio benessere, potenziare la propria forma fisica 

può essere la chiave per una vita più sana. 

Le basi del fitness ruotano intorno al miglioramento dell'alimentazione e 

agli esercizi. Per raggiungere il successo nel migliorare la propria forma 

fisica, è necessario esercitare il 100% dello sforzo e dell'impegno. Quando si 

pensa al fitness, è fondamentale dare un'occhiata al quadro generale. 

Dovete prendere nota del fatto che il fitness non riguarda solo la resistenza, 

la forza o il contenuto di grasso, ma è anche la combinazione di questi 

fattori. Si può essere forti, ma non avere resistenza. Puoi avere resistenza, 

ma essere meno flessibile. 

Nel fitness, bisogna puntare all'equilibrio. Ci sono cinque componenti che 

fanno un buon fitness. La competenza in questi componenti vi darà benefici 

a lungo termine e valore al vostro benessere generale e alla vostra forma 

fisica. Questi componenti sono i seguenti: 
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• Resistenza aerobica - le attività ripetitive o ritmiche pongono un 

aumento della domanda di ossigeno sui sistemi del corpo, sui 

polmoni e sul cuore. I grandi gruppi muscolari possono essere 

utilizzati in varie attività tra cui il ciclismo, il jogging o la camminata. 

Lo scopo di questa componente è di allenare gli altri muscoli e il 

cuore a usare l'ossigeno in modo efficiente, il che permette di 

continuare l'esercizio per un lungo periodo di tempo. 

• Forza muscolare - È la capacità dei muscoli del tuo corpo di produrre 

un'enorme quantità di forza per utilizzare l'energia anaerobica. 

Questa energia produce uno scoppio di energia a breve termine e 

non richiede ossigeno. L'energia anaerobica arriva dopo che i 

carboidrati sono stati bruciati, il che è necessario per rifornire il 

sistema. 

• Resistenza muscolare - È la misura di come i muscoli possono 

generare ripetitivamente forza per mantenere l'attività. Questo è 

l'uso delle forze grezze. Se confrontato con altri componenti, questo 

combina sia l'energia anaerobica che aerobica. 

• Flessibilità - Questa è la capacità di una persona di allungarsi. Puoi 

aumentare la tua flessibilità allungando le fibre elastiche oltre i loro 

limiti e mantenendo i muscoli allungati per diversi momenti. Le tue 

fibre si adatteranno ai nuovi limiti. Con una migliore flessibilità, il 

rischio di subire lesioni diminuirà durante l'esercizio e aumenterà le 

vostre prestazioni. Lo yoga e il nuoto sono alcuni degli esercizi che 

richiedono una maggiore flessibilità. 
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• Composizione corporea - Questo ti mostrerà la percentuale di ossa, 

muscoli e grassi nel tuo corpo. Queste percentuali ti daranno un 
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vista sulla tua forma fisica e sulla tua salute in relazione alla salute del 

tuo corpo, all'età e al peso. Grasso e peso sono usati insieme la 

maggior parte delle volte, ma la verità è che non sono 

intercambiabili. Se sei in sovrappeso, ciò non implica l'obesità. Infatti, 

ci sono molte persone fisicamente in forma che sono in sovrappeso 

perché hanno guadagnato muscoli. Ma, se si è in sovrappeso, si 

pongono rischi per la salute che possono andare a pressione alta, 

diabete e malattie cardiache. 
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Capitolo 2: 
La condizione della salute della gente in questi giorni 

 

Sinossi 
 

In base alle dichiarazioni degli esperti, il fitness riflette la forza 

muscolare, la composizione corporea e la resistenza cardio-

respiratoria. 

 
Alcuni fattori che contribuiscono al benessere fisico di una persona 

possono includere la gestione del peso corporeo, l'evitare cibi malsani 

e una corretta alimentazione. Sfortunatamente, c'è un allarmante 

tasso di aumento dei rischi per la salute, che causano anche il 

fallimento della forma fisica generale di una persona. 

 
Ci sono vari fattori che riducono la forma fisica di una persona. Questi 

fattori sono i seguenti: 
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Questi giorni 
 
 

Influenza 
 

Si dice che la forma fisica sia influenzata dalle proprie azioni. Ogni 

persona ha il potere di cambiare il livello della sua condizione 

generale di fitness attraverso l'attuazione di cambiamenti e vivendo 

uno stile di vita sano e felice. Molte persone saranno diverse quando 

si tratta del loro livello di fitness, poiché dipende dalla genetica e 

dall'impegno di ogni persona. Le attività fisiche possono aiutarvi in 

vari modi e uno di questi modi è che questo può aiutarvi a evitare 

certe malattie, l'obesità e altre condizioni di salute. 

 
 
Cambia la tua routine 

 
Quando ci si allena, è sempre essenziale fare dei cambiamenti nella 

propria routine. Il proprio corpo ha bisogno di continuare a 

indovinare. Questo perché se il tuo corpo è abituato alla tua routine 

quotidiana, questo porterà solo ad alcuni problemi che possono 

influenzare la tua forma fisica. Prendete nota, alterare la vostra 

routine quotidiana può essere la chiave del vostro successo. Per 

esempio, se state facendo sollevamento pesi in modo ripetitivo, 

diventerà molto più facile per il vostro corpo farlo. Tuttavia, se 

aggiungerete una piccola svolta ai vostri esercizi quotidiani, 

sicuramente potenzierete la vostra forma fisica. 

Se stai facendo esercizi per migliorare il tuo cardio, non limitarti a un 

solo tipo di esercizi cardio. Alternali ogni settimana e prova altri 
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esercizi che possono contribuire al tuo allenamento cardio. Con 

questo 
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strategia, non sarà solo in grado di aumentare la vostra forma fisica, 

ma anche il vostro cardio aumenterà. 

 
 
Nutrizione 

 
Alcune persone non si rendono conto che mangiare cibi sani può fare 

un'enorme differenza nell'aumentare il livello della vostra forma 

fisica. Sia che aspiriate a diventare un corridore o che vogliate solo 

perdere peso, scegliere i cibi giusti e sani vi aiuterà a fare dei 

cambiamenti sulla vostra salute. Se state puntando a perdere peso, il 

modo migliore per raggiungere i vostri obiettivi è controllare le vostre 

abitudini alimentari. Aggiungere verdure, cereali e più frutta è la cosa 

migliore per voi. Considerare pasti più piccoli vi fornirà anche 

risultati a lungo termine. 

Se ti stai allenando per la corsa, il modo giusto per rifornire il tuo 

corpo è imperativo. Devi ottenere la migliore quantità di carboidrati e 

proteine per ottenere i massimi risultati. Riempire il tuo corpo con 

questi minerali ti darà più resistenza per il giorno della gara. 

 
 
Acqua 

 
Secondo una particolare organizzazione sanitaria, il peso corporeo di 

una persona è composto dal sessanta per cento di acqua. Poiché il 

corpo di una persona dipende dall'acqua, è necessario bere una 

quantità sufficiente di acqua per mantenere il livello dei fluidi 

corporei anche se si sono svolte varie attività. Bere una quantità 

sufficiente di acqua può anche aiutare a evitare la disidratazione, che 
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può farvi sentire stanchi perché non avete 
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molta energia da consumare. L'acqua può aiutarvi a eliminare le 

tossine nel vostro corpo e trasporta i nutrienti a ciascuna delle vostre 

cellule corporee. 

 
 
Stress 

 
Lo stress ha molti effetti sul corpo. Può causare dolori e dolori che 

provengono dai muscoli tesi. Lo stress può anche influenzare la pelle. 

Gli uomini possono soffrire di vari problemi sessuali, mentre le donne 

possono avere un ciclo mestruale doloroso. Anche le malattie 

cardiache e la pressione alta possono derivare dallo stress. Se si 

sperimenta troppo stress, si rischia di non raggiungere tutti i propri 

obiettivi nel fitness. 

 
 
Alcool e droghe 

 
L'uso di diverse droghe ricreative può causare danni alle cellule 

cerebrali. Bisogna prendere nota che il corpo di ogni persona perde la 

sua resistenza a diverse malattie e può causare problemi di 

coordinazione. L'alcol, d'altra parte, può causare danni al cuore, al 

fegato e al pancreas. Questo può anche causare un aumento dei rischi 

per la salute e della pressione alta. Entrambi possono anche 

influenzare l'umore, la memoria e la coordinazione del corpo. 

. 
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Capitolo 3: 
Cos'è il vero fitness 

 

Sinossi 
 

Fitness significa diverse cose. Può significare essere in grado di fare 

varie attività fisiche o può significare avere la giusta quantità di forza 

ed energia. Può anche essere legato alla salute. Una volta che sei in 

forma, la tua salute migliorerà. 

 
Non è necessario diventare un atleta per mettersi in forma. Gli atleti 

devono raggiungere un alto livello di fitness, mentre le persone 

comuni devono solo camminare per qualche ora o fare diversi esercizi 

per raggiungere il giusto livello di fitness. 

 
Anche se avete un'agenda fitta di impegni, potete avere la possibilità 

di essere fisicamente in forma. L'unica cosa che dovete sapere è cosa 

sia il fitness e come potete diventare uno degli individui fisicamente 

in forma. 
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Che cos'è 

 
Il fitness è stato definito come l'insieme degli attributi che le persone 

raggiungono o hanno per fare le diverse attività fisiche. Ma dovete 

prendere nota che qualunque sia l'attività fisica in cui siete coinvolti, 

questo non definisce il livello della vostra forma fisica. Ci sono vari 

componenti della forma fisica di cui dovete essere consapevoli. Questi 

componenti vi aiuteranno a misurare il vostro livello di fitness. 

Valutare il proprio livello di fitness è importante, questi seguenti 

componenti del fitness possono essere di grande aiuto: 

 
 
Resistenza cardio-respiratoria 

 
La resistenza cardio-respiratoria è il potere del sistema respiratorio e 

circolatorio di una persona di generare l'energia sufficiente per fare 

tutte le attività fisiche. Per aumentare la resistenza cardio-

respiratoria, dovete mantenere il vostro cuore al livello di sicurezza 

che vi sosterrà quando camminate, correte, nuotate, andate in 

bicicletta, ecc. L'attività che preferisci non deve essere difficile per 

migliorare la resistenza cardio-respiratoria. Se possibile, iniziate 

lentamente, ed eseguite gradualmente la fase più intensa. 

 
 
Forza muscolare 

 
La forza muscolare è la capacità dei propri muscoli di esercitare una 

forza durante le attività fisiche. La chiave per rendere i muscoli molto 
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più forte è facendo alcune attività che ti permetteranno di aumentare 

la tua resistenza. Se vuoi guadagnare muscoli e aumentare la tua forza 

muscolare, prova a fare esercizio sollevando pesi o a fare le scale 

rapidamente. 

 
 
Resistenza muscolare 

 
Questa è la capacità dei muscoli del corpo di continuare a lavorare 

senza fatica. Per migliorare la tua resistenza muscolare, prova a 

ballare, camminare, andare in bicicletta o fare jogging. 

 
 
Composizione corporea 

 
La composizione corporea si riferisce a grasso, ossa, muscoli e alcune 

parti del corpo. Il peso corporeo totale di una persona può non 

cambiare facilmente nel tempo. Ma le bilance da bagno non valutano 

quanta parte del tuo peso corporeo contiene grassi e massa magra. 

Questo è il motivo per cui è essenziale per voi considerare la gestione 

del vostro peso. 

 
 
Flessibilità 

 
Si dice che la flessibilità sia la gamma del movimento intorno alle 

articolazioni. Se si è flessibili, si possono evitare gli infortuni. Se vuoi 

aumentare la flessibilità, devi provare attività che mettano alla prova i 

tuoi muscoli. I programmi di stretching di base e il nuoto possono 

essere le migliori opzioni che puoi considerare. 
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Capitolo 4: 
Cos'è l'Empowered Fitness Mindset 

 

Sinossi 
 

Negli ultimi anni, l'industria del fitness è cambiata rapidamente. Sono 

state istituite palestre ad alta tecnologia e quasi tutto è stato 

cambiato. Tuttavia, anche se ci sono molte cose nell'industria del 

fitness che sono cambiate drasticamente, dovete tenere a mente che la 

chiave per raggiungere tutti i vostri obiettivi di fitness rimane ancora 

nella vostra mente. A causa di questo, avete bisogno di una mentalità 

di fitness potenziata. Ma cos'è la mentalità del fitness potenziata? 

 
Empowered fitness mindset ruota intorno all'avere la giusta mentalità 

per raggiungere ciò che volete per aumentare il livello della vostra 

forma fisica. Attualmente, è facile dire che potete fare tutti i vostri 

obiettivi. Ma, una volta che avete iniziato ad agire, non è mai difficile 

per voi smettere che rimanere in pista. Alcune persone vogliono 

essere sane e in forma. Ma il problema è che vogliono farlo da un 

giorno all'altro, il che è impossibile da realizzare perché richiede 

tempo e sforzo. Non esiste una soluzione rapida per potenziare il 

fitness. Dovete iniziare prima con l'avere la giusta mentalità. 

 
Ci sono diversi fattori che influenzano la mentalità di una persona e 

questi sono alcuni di essi: 
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La mentalità 
 
 

• Motivazione - Se ti manca una forte motivazione, la tendenza 

è che potresti non essere in grado di raggiungere le cose che 

vuoi ottenere. Se il livello della vostra motivazione era alto nella 

prima fase, dovete mantenerlo una volta che avete iniziato il 

vostro duro lavoro. La ragione dietro è che quando il vostro 

livello di motivazione si riduce, questo vi farà fallire e non 

otterrete ciò che volete per potenziare la vostra forma fisica. 

Quindi, cercate il modo migliore per riaffermare la vostra 

motivazione. 

 
 

• Rimuovere la paura - Avere paura di non essere in grado di 

realizzare può ridurre la vostra fiducia. Accettare la negatività in 

te stesso può non essere di grande aiuto perché questo può solo 

portarti sulla strada sbagliata, cioè il fallimento. Pertanto, se 

volete ottenere tutti i vostri obiettivi di fitness, dovete smettere 

di paragonarvi ad altre persone perché potete fare meglio di 

loro. 

 
 

• È più di un cardio - Quando ci si allena per migliorare la 

propria forma fisica, superare alcuni problemi che si incontrano 

non è mai stato facile. Ma questo non significa che dovete 

rinunciare. Piuttosto che mollare, trovate dei modi che 

funzionino per voi. Cercate di creare alcuni miglioramenti 

adattando i cambiamenti al vostro stile di vita. Tieni traccia di 



- 21 -  

cose come il consumo di acqua, la nutrizione, il tempo 

trascorso, le misure del corpo e i tempi di sonno. Queste cose 
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possono non essere importanti per voi, ma hanno un ruolo 

enorme nel migliorare il livello della vostra forma fisica. Questo 

vi darà anche la migliore mentalità per raggiungere i vostri 

obiettivi di fitness. Con questo, anche la vostra fiducia 

aumenterà. 

 
 

• Cercare un compagno di allenamento o un gruppo - Ci 

sono alcune persone che vogliono avere qualcuno su cui contare 

quando si allenano. È perché questo li motiva. Se sei uno di 

questi tipi di persone, allora è saggio cercare un compagno di 

allenamento o un gruppo di appassionati di fitness. Questo vi 

aiuterà ad evitare la negatività e vi piacerà sempre allenarvi 

perché l'atmosfera è buona. 

 
 

• Seguire e monitorare i progressi - Seguire e monitorare i 

progressi in tutti i campi del fitness e della salute vi permetterà 

sempre di rimanere in cima al gioco. Aumenterà anche la vostra 

fiducia e determinazione. Quindi, tenere un diario dei tuoi 

progressi quotidiani può essere utile. 

Rinunciare è facile soprattutto se non avete visto alcun risultato del 

vostro duro lavoro. Se state affrontando alcuni ostacoli quando 

migliorate la vostra forma fisica, dovete cercare il modo migliore per 

affrontare tali ostacoli con coraggio, perché questo è ciò che riguarda 

la mentalità del fitness potenziato. 
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Capitolo 5: 
Idee di fitness tradizionali contro idee New Age 

 

Sinossi 
 

Con l'avanzamento della tecnologia di oggi, non c'è da meravigliarsi 

che abbia cambiato anche l'industria del fitness. Il suo impatto ha 

portato cose buone e cattive al fitness e al modo in cui le persone 

mirano ad aumentare il loro livello di fitness. Tuttavia, anche se ci 

sono nuove idee di fitness disponibili al momento, alcuni pensano 

ancora che le idee di fitness tradizionali siano molto meglio. Quindi, 

cosa è meglio tra le idee di fitness tradizionali e le idee new age? 
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Cosa c'è di nuovo 
 

Sia le idee tradizionali di fitness che quelle della nuova era hanno pro 

e contro. A seconda delle preferenze di una persona, lui o lei può 

scegliere tra le idee disponibili nel mercato di oggi. Qualunque sia la 

vostra scelta tra le idee di fitness tradizionali e le idee new age, i 

risultati dipenderanno comunque da come avete lavorato duramente 

per potenziare la vostra forma fisica. 

Le idee tradizionali di fitness si basano sull'uso dell'attrezzatura da 

palestra disponibile e su un'alimentazione adeguata. Le idee new age, 

al contrario, ruotano sull'uso dei nuovi concetti di numerosi esperti di 

fitness, incorporando vari approcci, programmi, metodi e così via. 

Entrambi possono offrirvi dei benefici e possono aiutarvi ad 

aumentare il vostro livello di fitness. 

La nuova era ha portato drastici cambiamenti nell'industria del 

fitness. Attualmente, affinché le persone si mettano in forma, sono 

disponibili integratori che possono essere utilizzati durante 

l'allenamento o mentre si è sotto un particolare programma. 

Questi integratori possono essere organici e artificiali. Questi tipi di 

integratori sono provati ed efficaci. Tuttavia, se volete avere successo 

con quello che volete ottenere, dovete considerare quello che non vi 

deluderà e porterà effetti positivi sul vostro corpo. 

Si dice che gli integratori organici siano i migliori che puoi 

considerare soprattutto se vuoi potenziare la tua forma fisica in modo 

olistico. 
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Rispetto alle idee tradizionali di fitness, le idee new age hanno aperto 

le porte di una vasta collezione di opzioni. Con i concetti disponibili 

su come migliorare la propria forma fisica, è possibile incorporare 

una combinazione delle idee disponibili oggi sul mercato. 

È sempre possibile qualsiasi idea quando si potenzia la propria forma 

fisica. Finché vi terrà sulla strada giusta e vi darà risultati a lungo 

termine, non c'è bisogno di preoccuparsi di ciò che avete scelto. 

Anche se ci sono nuove idee per il fitness al giorno d'oggi, le idee di 

fitness tradizionali giocano ancora un ruolo enorme nel 

potenziamento della propria forma fisica in quanto servono come 

base delle idee di fitness della nuova era. Senza le idee di fitness 

tradizionali, le idee di fitness della nuova era non esisteranno. 
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Capitolo 6: 
Cosa significa per te l'empowerment per il fitness (come 

impostare gli obiettivi) 

Sinossi 
 

Alla gente viene sempre detto di pensare in grande. Puntare all'oro e 

raggiungere le stelle. Ma, quando si tratta di fitness, dovete imparare 

un approccio molto calcolato per raggiungere efficacemente i vostri 

obiettivi. L'empowerment per il fitness significa fissare obiettivi che 

sono raggiungibili e molto realistici. Quindi, come potete impostare i 

vostri obiettivi di fitness? 

 
La strada verso il successo nel fitness potenziato non è impossibile da 

raggiungere. L'unico modo per raggiungere il successo è iniziare a 

fissare i vostri obiettivi. Se non sapete come fissare gli obiettivi, ecco 

alcuni dei modi migliori per farlo: 
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Il vero fitness per te 
 
 

• Prenditi il tuo tempo - Quando stabilisci gli obiettivi per 

potenziare la tua forma fisica, non hai bisogno di correre. Puoi 

sempre prenderti il tuo tempo perché sei tu a stabilire le tue 

regole. Hai solo bisogno di concentrarti per determinare gli 

obiettivi che vuoi per la tua forma fisica. 

 
 

• Rendi i tuoi obiettivi specifici - Alcune persone pensano 

che le risoluzioni e gli obiettivi siano intercambiabili. Ma la 

verità è che le risoluzioni implicano che si sta decidendo 

qualcosa, mentre gli obiettivi sono azioni specifiche, che si 

vogliono intraprendere. Per esempio, la frase "diventare sano" 

non è specifica. Ci sono diversi modi per diventare sani. Questo 

può includere smettere di fumare, mangiare i cibi giusti, fare 

esercizi e così via. Se volete un obiettivo specifico, dovete 

definire esattamente ciò che volete veramente fare per 

potenziare la vostra forma fisica. 

 
 

• Rendi i tuoi obiettivi misurabili - Quando fissi i tuoi 

obiettivi, devi sapere come tenere traccia dei tuoi progressi. 

Rendere questo concreto non solo vi aiuterà a rimanere in pista, 

ma anche, questo può darvi la motivazione mentre raggiungete 

ogni passo sulle vostre pietre miliari. 
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• Assicuratevi che i vostri obiettivi siano raggiungibili - 

Questo non significa che dovete impostare le vostre barre in alto 

solo per sparare alle stelle. Tuttavia, ci sono casi in cui le 

persone fissano obiettivi che sono difficili da raggiungere, il che 

li porterà solo allo scoraggiamento e al fallimento. Questo è il 

motivo per cui ci sono molte persone che si arrendono quando 

raggiungono i loro obiettivi. Quindi, quando fissate gli obiettivi, 

fate in modo che siano raggiungibili, in modo da evitare 

qualsiasi cosa che vi spinga ad arrendervi. 

 
 

• Rendi i tuoi obiettivi molto realistici - Se non sei un 

corridore, correre una maratona è un esempio di obiettivo 

irrealistico. Questo non significa che non si possa fare. Ma, se 

vuoi fare in modo che i tuoi obiettivi siano qualcosa che 

raggiungerai, devi valutarti oggi stesso per renderli più 

realistici. 

 

• Stabilire una cornice temporale - Anche stabilire una 

cornice temporale può essere utile. Senza fissare una scadenza, 

non sarai motivato a fare la tua attività fisica. 

Impostare saggiamente gli obiettivi può fare la differenza. Ma questo 

non significa che non sperimenterete il fallimento. Avete ancora 

bisogno di sforzarvi per raggiungere il successo. 
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Capitolo 7: 
Perché adottare l'empowerment mindset per il fitness 

 

Sinossi 
 

Gli inizi sono sempre difficili, ma se avete la giusta mentalità di 

empowerment per il fitness, non c'è modo che non raggiungiate tutti i 

vostri obiettivi di fitness nel tempo stabilito. 

 
Questo è il motivo per cui è necessario considerare la creazione di una 

mentalità che servirà come motivazione per raggiungere i vostri 

obiettivi. Quindi, perché è necessario adottare la giusta mentalità per 

il fitness? 

 
Ci sono molte ragioni per cui una mentalità corretta è importante per 

potenziare la propria forma fisica. Molte persone scelgono di 

arrendersi quando migliorano il loro livello di fitness perché pensano 

che sia il modo migliore per sbarazzarsi degli ostacoli che stanno 

affrontando. Beh, ad un certo punto è vero. 

 
Ma, quello che non sanno è che rinunciare ridurrà la loro fiducia per 

riprovare e raggiungere le stelle. 



- 31 -  

Essere responsabilizzati 
 
 

È facile iniziare a raggiungere i vostri obiettivi di fitness, ma è difficile 

rimanere sulla strada più in particolare se ci sono ostacoli impegnativi 

che dovete affrontare una volta che avete iniziato a fare qualche 

allenamento. Tuttavia, con una mentalità potenziata per il fitness, si 

può fare oltre i limiti. Il motivo è che sarete motivati, non importa 

quanto sia difficile la sfida. 

 
Un'altra ragione per cui dovete adottare una mentalità di 

empowerment per il fitness è che ci sono casi in cui alcuni cercano 

soluzioni rapide per aumentare il loro livello di fitness. Non è un 

problema cercare un approccio facile. Ma, al fine di raggiungere il 

successo, è necessario imparare in modo duro per voi per capire il 

vero significato di empowerment per il fitness. 

 
Ci sono varie cose che si possono considerare quando si adotta la 

mentalità di empowerment per il fitness. In primo luogo, è necessario 

assicurarsi di aver fissato degli obiettivi con l'uso del proprio 

approccio. Potete anche prendere in considerazione i diversi approcci 

che potete usare per impostare una corretta mentalità per il fitness. 

 
Tuttavia, quando si crea la propria mentalità, è necessario prendere 

nota delle proprie esigenze o preferenze. Prendete nota, ogni persona 

ha i propri desideri o bisogni, soprattutto quando si tratta di 

aumentare la propria forma fisica. Se non volete fallire, dovete 

iniziare creando la giusta mentalità. 
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In secondo luogo, dovete agire sui vostri obiettivi. Non raggiungerete 

mai il successo se non comincerete ad agire sui vostri obiettivi. 

Questo servirà come chiave per la strada del successo. Quindi, 

imparate il momento migliore per intraprendere le azioni, perché 

possono essere importanti a lungo termine. 

 
Ci sono alcune ragioni per cui dovete adottare l'empowerment sulla 

vostra mentalità per il fitness. Con questo, non diventerete sani. Ma 

anche, avrete il potere di avere una difesa per le malattie o i malanni 

che possono ridurre la vostra forma fisica. Quindi, perché aspettare il 

momento perfetto? Conoscere e capire le ragioni dietro l'adozione di 

una mentalità di empowerment per il fitness. 
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Capitolo 8: 
Suggerimenti per diventare più forte per il fitness 

 

Sinossi 
 

Una delle cose più essenziali che puoi fare per la tua forma fisica è 

impegnarti in varie attività fisiche. Esercitarsi regolarmente può 

abbassare i rischi per la salute e può migliorare la vostra condizione 

generale di salute e forma fisica. Questo è il motivo per cui rafforzare 

la forma fisica è vitale non solo per gli atleti, ma anche per coloro che 

vogliono evitare le malattie. 

 
Ci sono molti modi per diventare in forma. Se volete essere in forma, 

potete considerare quanto segue: 
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Farlo bene 
 
 
Esercizio aerobico 

 
Esercizi come il nuoto, la camminata, la bicicletta e il jogging possono 

aiutarvi a rafforzare il vostro cuore, poiché questo vi terrà in esercizio 

per un lungo periodo di tempo. L'esercizio aerobico può anche 

aiutarti a gestire la tua pressione sanguigna e i livelli di energia. 

 
 
Allenamento della forza 

 
L'allenamento della resistenza o della forza può aiutarvi a costruire la 

resistenza, che vi permetterà di sostituire i grassi del corpo con la 

massa muscolare magra che incoraggia il corpo a bruciare più calorie 

in modo efficiente. Questo allenamento può anche aiutarvi a 

contrastare quei muscoli che avete perso facendo esercizi come pull-

up e flessioni. 

 
 
Frutta e verdura 

 
Una dieta sana ed equilibrata, che include molte verdure e frutta, può 

aiutare a promuovere alti livelli di forma fisica, perché forniscono i 

nutrienti e i minerali più essenziali al proprio corpo. Tuttavia, dovete 

prendere nota che non tutte le verdure e la frutta sono sane e 

nutrienti. Ecco perché è necessario scegliere saggiamente per ottenere 

risultati. 
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Stretching 
 

In un programma di fitness, uno degli elementi più vitali è lo 

stretching. Lo stretching può aiutare il corpo a migliorare la 

circolazione. Lo stretching può anche alleviare lo stress e fornire una 

migliore postura. 

 
 
Outlook 

 
Una dieta sana e un esercizio regolare possono aiutarvi a potenziare 

la vostra forma fisica. Se considerate i vostri obiettivi personali, 

otterrete sicuramente dei risultati a lungo termine. Ma, prima di 

iniziare il tuo programma di fitness, devi prima consultare un esperto 

per conoscere il tuo stato di salute generale. 
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Capitolo 9: 
Il bene e il male dell'empowerment mindset per il fitness 

Sinossi 
 

Anche se essere fisicamente in forma è avere una buona condizione di 

salute generale, ci sono anche alcuni vantaggi e svantaggi che è 

necessario conoscere sul potenziamento del fitness. Ma, anche se il 

fitness ha i suoi svantaggi, i suoi benefici superano ancora le cose 

negative su di esso. Per questo motivo, la mentalità di empowerment 

per il fitness è importante. 
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Il bene e il male 
 
 
Cose buone su Empowerment Mindset for Fitness 

 
I benefici del fitness sono molti, specialmente se avete incorporato 

una mentalità di empowerment per raggiungere i vostri obiettivi. 

Questi includono una maggiore forza, un aspetto migliore, una 

maggiore energia, una salute migliore, un umore e un atteggiamento 

più positivo e una salute migliore. Alcuni dei benefici del fitness 

includono i seguenti: 

1. Riduce i rischi per la salute - Le persone che sono fisicamente 

in forma possono combattere contro l'attacco di varie malattie, 

comprese le malattie croniche. 

2. Fornire una salute migliore - Avere un alto livello di fitness può 

aumentare sia la forza che le dimensioni del tuo cuore. Questo 

permetterà al tuo cuore di pompare più sangue, che diventerà 

più efficiente. Questo abbasserà anche la pressione sanguigna e 

le pulsazioni, il che può aumentare la durata della vita. 

3. Abbassa il livello del tuo colesterolo - Uno dei vantaggi del 

fitness potenziato è che questo può aiutarti a controllare il 

livello del tuo colesterolo. Può aiutarvi a ridurre la quantità di 

colesterolo cattivo nel vostro corpo e massimizzare il numero di 

colesterolo buono. 

4. Costruire legamenti, articolazioni e ossa più forti - Se sei 

fisicamente in forma, i tuoi muscoli saranno rafforzati. Può 

anche abbassare il rischio di malattie delle ossa. Ci sono anche 
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studi che mostrano 
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che essere fisicamente in forma può aiutare a ridurre la gravità 

dell'osteoporosi. 

5. Migliora la qualità del tuo sonno - Uno dei principali benefici 

del fitness è che può aiutarti a dormire meglio. Gli studi 

dimostrano che coloro che fanno regolarmente esercizio fisico si 

addormentano facilmente e dormono più a lungo rispetto a 

quelli che non fanno abbastanza esercizio. 

Ci sono altri benefici del fitness che otterrete una volta che inizierete a 

prendere la strada del fitness potenziato. Nel complesso, il fitness può 

migliorare la qualità della vostra vita e vi permetterà di vivere una 

vita molto più sana. 

 
 
Cose negative su Empowerment Mindset per il fitness 

 
Anche se ci sono molte ragioni per le quali le persone considerano di 

aumentare la loro forma fisica, ci sono anche alcuni problemi che 

possono spuntare quando si inizia a potenziare la forma fisica. 

Tuttavia, questo può dipendere dallo stato di salute generale di una 

persona. 

Una delle cose negative della mentalità di empowerment per il fitness 

è che gli altri potrebbero non considerare di seguire la scadenza 

stabilita quando raggiungono i loro obiettivi. Ma, se avete 

motivazione, potete facilmente evitarlo. Un'altra cosa negativa è che 

alcune persone potrebbero scegliere di rinunciare invece di perseguire 

i loro obiettivi. Tuttavia, anche se l'empowerment mindset per il 

fitness può portare cose negative per le persone, i benefici che offre 

sono ancora imbattibili. 
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Capitolo 10: 
Conclusione 

 

 
 
 

Non è mai troppo tardi per potenziare la vostra forma fisica. Finché 

sapete come impostare i vostri obiettivi di fitness e avete considerato 

l'empowerment mindset, sarete sempre sulla strada giusta. Se volete 

avere successo nei vostri obiettivi di fitness, non dimenticate le cose 

che sono state menzionate in ogni capitolo. Con queste cose in mente, 

non mancherete di raggiungere il successo. 

 
Potenziare il fitness non ha bisogno di essere costoso. Non avrete 

bisogno di soldi quando inizierete a potenziare il vostro fitness. Tutto 

ciò di cui avete bisogno è la vostra dedizione, determinazione, 

concentrazione e impegno. Se avete queste qualità, non avrete 

bisogno di preoccuparvi di fallimenti o errori perché sarete in grado 

di imparare come evitarli. Tuttavia, anche se avete considerato tutto 

per potenziare la vostra forma fisica, non significa necessariamente 

che otterrete una forma fisica potenziata senza commettere errori o 

incontrare fallimenti. A seconda dell'obiettivo che vi prefiggete, 

dovete esercitare degli sforzi perché questo ha bisogno di un 

coinvolgimento di voi stessi al cento per cento. 

 
Allora, cosa state aspettando? Non lasciare che tu soffra di varie 

malattie o altri rischi per la salute, perché puoi sempre cambiare 

prendendo la strada del nuovo te! Accetta questa sfida ora! Ora o mai 

più. Agisci per i tuoi obiettivi e scopri i benefici nascosti del fitness 
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potenziato! 
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