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Einleitung


"Ein straffer Körper"



Wie Sie mit diesen einfachen Tipps eine gute Figur machen!



Als Erstes will ich Sie beglückwünschen. Jetzt fragen Sie sich
bestimmt, warum das denn? Noch haben Sie doch gar nichts gemacht,
oder? Irrtum, Sie haben sich entschieden, etwas zu ändern, damit
Sie einen straffen Körper bekommen. Andernfalls würden Sie dieses
Buch nicht lesen.



Der menschliche Körper ist ein Wunderwerk der Evolution. Sie können
mit Ihrem Körper wahre Wunderdinge erledigen. Ihr Körper ist so
aufgebaut, dass er mit wenig Nahrung und reichlich Wasser auskommt,
um Ihnen zu dienen.



Wie funktioniert Ihr Körper?



Um zu wissen, wie Ihr Körper funktioniert, müssen Sie Ihren Körper
kennen. Ihr Körper lässt sich in mehrere Teile aufgliedern. Da sind
zunächst einmal Ihre inneren Organe, auf die ich nur am Rande
eingehen will. Sie wissen wahrscheinlich selbst, welche Organe Sie
haben. Wie bei jedem anderen Menschen auch, bestehen Ihre inneren
Organe aus Gehirn, Herz, Lungen, Leber, den Nieren, Milz,
Verdauungsapparat und verschiedenen Drüsen.



Damit diese Organe das tun können, für was sie gedacht sind, müssen
diese Organe mit Nährstoffen, die Sie mir Ihrer Nahrung aufnehmen,
versorgt werden.



Ihr Körper besteht aber auch aus Haut, Knochen, Muskeln, Gelenken,
Sehnen, Bändern, Blutbahnen und Nerven (Bitte verzeihen Sie mir,
wenn ich hier nicht alles aufgezählt habe, denn ich bin kein
Arzt!).



Auch diese sind auf die Nährstoffe aus Ihrer Nahrung angewiesen, um
richtig arbeiten zu können. Dazu komme ich später noch genauer.



Wie arbeitet Ihr Körper?



Ich will hierzu einen kleinen Vergleich machen. Stellen Sie sich
ein Auto vor. Was benötigt Ihr Auto, um zu fahren? Richtig, es
braucht Treibstoff (in diesem Falle Benzin oder Diesel). Der
Treibstoff wird im Motor verbrannt und sorgt so für Bewegung.
Genauso ist das bei Ihrem Körper. Sie nehmen Nahrung auf und Ihr
Körper funktioniert.
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