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Prolog

In diesem Buch erfahren Sie alles, was Sie wissen miissen,
um Ihre korperliche Fitness zu steigern und sich rundum
wohlzufiihlen. Ob Sie Anfanger oder Fortgeschrittener sind,
ob Sie abnehmen, Muskeln aufbauen oder einfach gesiinder
leben wollen - hier finden Sie die passenden Ubungen und
Tipps fiir Ihre individuellen Ziele. Das Buch enthéalt sport-
liche Empfehlungen fiir verschiedene Bereiche wie
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit oder Koordination, die Sie
ganz einfach in Ihren Alltag integrieren konnen. AuB3erdem
erwartet Sie ein 10-Wochenprogramm, das Ihnen Schritt fir
Schritt zeigt, wie Sie Ihre Fitness verbessern und dabei
SpaB haben konnen. Das Buch richtet sich sowohl an
Gesundheitsberufe, die ihren Klienten professionelle Anlei-
tung bieten wollen, als auch an Interessierte, die ihre
eigene Leistungsfahigkeit erhohen wollen. Lassen Sie sich
motivieren und begleiten auf dem Weg zu mehr Bewegung
und Training - Schritt flir Schritt zu einer besseren Fitness!






Kapitel 1

Bewegung und Training

Grundlagen

Bewegung und Training sind nicht nur gut fir Ihren Korper,
sondern auch fiir Inren Geist. Sie helfen Ihnen, Stress abzu-
bauen, Ihre Stimmung zu verbessern, Ihre Konzentration zu
steigern und Ihr Selbstvertrauen zu erhohen. Sport kann
auch das Risiko flir verschiedene Krankheiten wie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder Depressionen
senken. Kurz gesagt: Bewegung und Training machen Sie
gliicklicher und gesiinder!

Aber wie viel Bewegung und Training brauchen Sie eigent-
lich? Und wie konnen Sie sicherstellen, dass Sie die rich-
tige Art und Intensitat von Bewegung und Training wahlen?
Das hangt von vielen Faktoren ab, wie Ihrem Alter, Ihrem
Gesundheitszustand, Thren Vorlieben und Threm
Fitnesslevel.
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Es gibt jedoch einige allgemeine Richtlinien, die Ihnen
helfen konnen, Ihre optimale Dosis von Bewegung und Trai-
ning zu finden.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt Erwach-
senen zwischen 18 und 64 Jahren, mindestens 150 Minuten
moderate oder 75 Minuten intensive korperliche Aktivitat
pro Woche zu absolvieren. Dabei sollten Sie mindestens
zweimal pro Woche Kraftiibungen fiir alle groBen Muskel-
gruppen machen. Altere Erwachsene iiber 65 Jahren sollten
zusatzlich Ubungen fiir Gleichgewicht und Koordination
machen, um Stiirzen vorzubeugen. Kinder und Jugendliche
zwischen 5 und 17 Jahren sollten mindestens 60 Minuten
moderate bis intensive korperliche Aktivitat pro Tag
machen, die vor allem Spaf3 machen sollte.

Natdrlich konnen Sie auch mehr als diese Mindestanforde-
rungen machen, wenn Sie Ihre Fitness noch weiter steigern
wollen. Aber achten Sie darauf, dass Sie sich nicht Uberfor-
dern oder verletzen. Horen Sie auf Ihren Korper und passen
Sie Ihr Bewegungs- und Trainingsprogramm an Ihre indivi-
duellen Bediirfnisse an. Wenn Sie unsicher sind, wie Sie
anfangen oder fortfahren sollen, fragen Sie einen Arzt oder
einen qualifizierten Trainer um Rat.

In diesem Buch finden Sie viele praktische Anregungen und
Beispiele fiir Bewegung und Training, die zu Ihrem Lebens-
stil und Ihren Zielen passen. Egal ob Sie lieber drinnen
oder drauB3en, allein oder in der Gruppe, mit oder ohne
Gerate trainieren - hier ist fiir jeden etwas dabei.
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Entdecken Sie die vielfaltigen Moglichkeiten von Bewegung
und Training und erleben Sie selbst, wie gut sie Ihnen tun!

Um Ihnen einen Eindruck zu vermitteln, wie Bewegung und
Training aussehen konnen, stellen wir Ihnen hier einige
Beispiele vor:

- Wenn Sie Ihre Ausdauer verbessern wollen, konnen Sie
joggen, Radfahren, Schwimmen oder Wandern ausprobie-
ren. Diese Aktivitaten erhohen Ihre Herzfrequenz und Ihre
Sauerstoffaufnahme und starken Ihr Herz-Kreislauf-System.
Versuchen Sie, mindestens dreimal pro Woche fiir 20 bis
60 Minuten moderat bis intensiv zu trainieren. Achten Sie
darauf, sich vorher aufzuwarmen und hinterher abzukiihlen.

- Wenn Sie Ihre Kraft verbessern wollen, konnen Sie
Gewichte heben, Liegestiitze machen oder an Geraten trai-
nieren. Diese Aktivitaten erhohen Ihre Muskelmasse und
Ihre Knochenfestigkeit und schiitzen vor Verletzungen.
Versuchen Sie, mindestens zweimal pro Woche fiir 20 bis
30 Minuten alle groBen Muskelgruppen zu trainieren.
Achten Sie darauf, sich nicht zu Uberlasten und zwischen
den Trainingseinheiten einen Ruhetag einzulegen.

- Wenn Sie Ihre Beweglichkeit verbessern wollen, konnen
Sie Yoga, Pilates oder Stretching ausprobieren. Diese Akti-
vitdten erhohen Ihre Gelenkflexibilitat und Ihre Muskelent-
spannung und fordern Ihre Haltung und Ihr Wohlbefinden.
Versuchen Sie, mindestens zweimal pro Woche fiir 10 bis
20 Minuten zu dehnen. Achten Sie darauf, sich nicht zu
verrenken oder zu schmerzen.
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- Wenn Sie Ihre Koordination verbessern wollen, konnen Sie
tanzen, Ballspiele oder Balancelibungen ausprobieren.
Diese Aktivitaten erhohen Ihre Reaktionsfahigkeit und Ihre
Geschicklichkeit und machen Spaf. Versuchen Sie, mindes-
tens zweimal pro Woche fiir 1® bis 20 Minuten zu trainie-
ren. Achten Sie darauf, sich nicht zu lberanstrengen oder
zu stolpern.

Wie Sie sehen, gibt es viele Moglichkeiten, wie Sie Bewe-
gung und Training in Ihren Alltag einbauen konnen. Sie
missen nicht alles auf einmal machen, sondern konnen
sich langsam steigern und variieren. Wichtig ist, dass Sie
etwas finden, das Ihnen Spaf3 macht und das zu Ihnen
passt. So werden Sie bald die positiven Effekte von Bewe-
gung und Training spiiren und geniefBen!

Motivation

Sie haben sich entschieden, mehr Bewegung und Training
in Ihr Leben zu bringen - herzlichen Glickwunsch! Das ist
ein wichtiger Schritt fiir Ihre Gesundheit, Ihr Wohlbefinden
und TIhre Lebensqualitdat. Aber wie konnen Sie diese
Entscheidung auch in die Tat umsetzen? Wie konnen Sie
sich motivieren, dranbleiben und Ihre Ziele erreichen? In
diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie Ihre Motivation stei-
gern, Ihre Ziele setzen und Ihren Fortschritt messen
konnen.

Motivation ist die Kraft, die uns antreibt, etwas
zu tun oder zu erreichen.



