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Einführung


Wie wir alle wissen, ist regelmäßige körperliche Betätigung sehr gut für unsere Gesundheit. Die heutige hektische Gesellschaft führt jedoch dazu, dass wir körperliche Aktivität als Teil unserer täglichen Routine vernachlässigen. Und nicht nur wir Erwachsenen hören auf, Sport zu treiben, sondern wir ermutigen auch unsere Kinder nicht, es zu tun.


Und nichts ist falscher als das, denn regelmäßige körperliche Betätigung ist auch für Kinder von grundlegender Bedeutung, um Opfergeist zu erlernen, soziale Kontakte zu knüpfen und - bei Mannschaftssportarten - zu lernen, als Team zu arbeiten. Die ISTAT-Daten bestätigen, dass die Tendenz zur Sesshaftigkeit in Italien fast 40 % der Bevölkerung erreicht hat. Die Daten beziehen sich auf Personen im Alter von 3 Jahren und darüber.


All diese ISTAT-Daten sind, wie auch vom Gesundheitsministerium hervorgehoben wird, auf die übermäßige Entwicklung der Automatisierung, die Verringerung der Flächen für Fußgänger und Radfahrer, die Verringerung der Spielplätze für Kinder und die Reduzierung der sportlichen Aktivitäten in den Lehrplänen zurückzuführen.


All diese Veränderungen haben sich nicht nur auf die körperliche Fitness der Menschen ausgewirkt, sondern auch auf ihre Gesundheit.


Doch unser Körper ist auf Bewegung ausgelegt: Wir müssen uns bewegen, wenn wir verhindern wollen, dass unser Körper krank wird.


Wenn wir also unsere Gesundheit verbessern wollen, müssen wir körperlich aktiver werden und einen gesünderen und funktionelleren Lebensstil annehmen. Körperliche Aktivität trägt dazu bei, dem Auftreten von schweren Krankheiten wie Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Hirnerkrankungen wie Schlaganfall, Diabetes und allen Erkrankungen des Stoffwechselsystems vorzubeugen.


In der Praxis kann körperliche Aktivität, insbesondere wenn sie konsequent betrieben wird, ein wirksames Präventionsinstrument sein. Aber nicht nur das. Es hilft Ihnen, Ihre täglichen Aktivitäten effizienter zu gestalten und verbessert praktisch Ihre Kraft, Ausdauer und Flexibilität. In diesem Leitfaden erfahren Sie alles, was Sie über Fitness wissen müssen, wie man sie betreibt, welche Vorteile sie bringt und welche Sportart für Sie am besten geeignet ist.


Außerdem wird es einen Abschnitt über Ernährung geben, in dem aufgezeigt wird, welche Lebensmittel am besten für den Sport geeignet sind (so genannte Superfoods) und welche Rezepte für einen fitten und gesunden Körper geeignet sind. Mit all dem Wissen und den Werkzeugen, die Ihnen vermittelt werden, können Sie beginnen, einen perfekt angepassten Lebensstil aufzubauen.





Kapitel 1: Die Grundvoraussetzungen für einen fitten Lebensstil


Viele Menschen beschließen jedes Jahr, dass es an der Zeit ist, ihr Leben zu ändern und einen gesünderen Lebensstil anzunehmen, um ihre Gesundheit und Fitness zu verbessern.


Auch wenn das Ziel edel ist, neigen viele Menschen dazu, bestimmte Grenzen zu überschreiten, die nicht überschritten werden sollten, und riskieren, sich selbst zu schaden, um dieses Ziel zu erreichen. Sie beginnen vielleicht mit einer Diät, die unter Influencern in Mode ist, oder mit einer Trainingsart, nur weil sie populär ist, und erreichen am Ende oft nicht die gewünschten Ergebnisse oder, schlimmer noch, sie fügen ihrer Gesundheit irreparable Schäden zu. Außerdem führt das Ausbleiben der gewünschten Ergebnisse oft dazu, dass man schnell aufgibt.


Aus diesem Grund ist es richtig, seinen Lebensstil zu ändern, aber es gibt einige wichtige Schritte zu beachten, wenn Sie dauerhafte Ergebnisse erzielen wollen. Wenn Ihr Lebensziel wirklich eine ausgezeichnete Gesundheit und eine beneidenswerte körperliche Fitness ist, dann sollten Sie diese beiden Aspekte als eine Lebensweise betrachten und nicht als ein Hobby oder eine Modeerscheinung.


Eine gesunde Lebensweise kann die Kreativität anregen und Disziplin, Anpassungsfähigkeit an die Umgebung und psychophysisches Gleichgewicht vermitteln. Sie bietet Ihnen auch die Möglichkeit, Ihre Lebenserwartung zu verlängern und die Wahrscheinlichkeit zu erhöhen, in optimaler geistiger und körperlicher Verfassung alt zu werden.


Dadurch werden Sie nicht nur besser aussehen und sich besser fühlen, sondern auch eine bessere Version von sich selbst sein. Eine bessere Version für alle Menschen um Sie herum.


Im Folgenden finden Sie alle Tipps und Hilfsmittel, die Sie benötigen, um einen fitten Lebensstil zu führen.



Alle Risikfaktoren berücksichtigen


Um einen fitten Lebensstil zu erreichen, ist es wichtig, alle möglichen Risikofaktoren, die uns umgeben, zu kennen und zu beseitigen. Risikofaktoren verschlechtern nicht nur unsere Lebensqualität und -dauer, sondern setzen uns auch oft einer Vielzahl von Krankheiten aus, von denen viele chronisch und unheilbar sind.


Zigarettenrauchen ist ein Risikofaktor, der heutzutage sehr verbreitet ist und aus dem Leben verbannt werden sollte. Tabakkonsum schädigt viele Organe und Systeme und ist die Ursache für viele schwere Krankheiten. Rauchen verursacht schwere Schäden an den Atemwegen und wird mit zahlreichen Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung gebracht. Darüber hinaus sind 85 % der Lungenkrebserkrankungen und 30 % aller Krebserkrankungen auf das Rauchen zurückzuführen.


Ein weiterer Risikofaktor, der sofort beseitigt werden muss, ist der Konsum von Alkohol, insbesondere von Spirituosen. Übermäßiger Alkoholkonsum, d. h. Alkohol, der die Ethanolschwelle überschreitet, kann, insbesondere wenn es sich um eine tägliche Gewohnheit handelt, entscheidende Auswirkungen auf den gesamten Organismus haben und ihn sogar schwerwiegenden Krankheiten aussetzen.


Ein weiterer Risikofaktor, der überwacht und sofort beseitigt werden muss, ist Übergewicht. Abgesehen von ihrem ästhetischen Erscheinungsbild sind übergewichtige Menschen auch erheblichen gesundheitlichen Risiken ausgesetzt. Abgesehen von der Gefahr, dass Übergewicht zu schwerer Fettleibigkeit führt, sind übergewichtige Menschen im Vergleich zu Menschen mit einer gesunden, ausgewogenen Lebensweise verheerenden Herz-Kreislauf-Erkrankungen und -Risiken ausgesetzt.


Ein letzter Risikofaktor, der nicht auf die leichte Schulter genommen werden sollte, sind Probleme im Zusammenhang mit einer schlechten Schlafqualität. Richtige Ruhe ist ein ausgezeichneter Verbündeter für die Gesundheit. Um eine gute körperliche und geistige Leistungsfähigkeit zu gewährleisten, wäre es ideal, mindestens 7 Stunden pro Nacht am Stück zu schlafen.


Zu wenig Schlaf erhöht den Stresspegel und ist die Ursache für viele Stoffwechselprobleme. Darüber hinaus schwächt ein Mangel an Ruhe das Immunsystem und verursacht Gedächtnis- und Konzentrationsprobleme.


Es ist daher notwendig, alle möglichen Vorkehrungen zu treffen, um Situationen zu vermeiden, die eine gute Nachtruhe verhindern, wie z. B. zu spät ins Bett zu gehen, zu viele Stunden vor elektronischen Geräten oder vor dem Fernseher zu verbringen.


Es gibt auch gute Nahrungsergänzungsmittel, die helfen, den Cortisolspiegel zu senken und eine gute Nachtruhe zu fördern.



Nicht nur r ein ästhetischer Faktor


Gesundheit und Fitness sind mehr als nur Faktoren wie z. B. weniger zu essen oder ein paar Gewichte im Fitnessstudio zu heben.


Ein fitter Lebensstil besteht hauptsächlich aus:




	Wie Sie sich selbst einschätzen.


	Ihre Lebensqualität.


	Die Aufmerksamkeit, die Sie in Ihre Arbeit stecken.


	Ihre Fähigkeit, sich zu bewegen.


	Ihre körperliche und geistige Gesundheit.





Wenn Sie gesund sind und sich einer guten körperlichen Verfassung erfreuen, sind Sie in einem viel besseren geistigen Zustand als wenn Sie nicht gesund sind. Mens sana in corpore sano", lautet ein altes Sprichwort, das in der römischen Gesellschaft und Kultur der Kaiserzeit sehr beliebt war! Und was die körperliche Anstrengung betrifft, so kann man bei guter Gesundheit noch viel mehr tun.


Nicht in der Lage zu sein, normale Dinge zu tun, kann Ihre Erfahrungen drastisch beeinträchtigen und Ihre Lebensqualität einschränken.



Bevor Sie beginnen, sollten Sie Ihr Fitnessniveau einschätzen.


Sicherlich haben Sie eine ungefähre Vorstellung davon, wie es um Ihre Fitness bestellt ist. Es gibt jedoch einige grundlegende mathematische Parameter, die Sie berechnen sollten, um zu beurteilen, wie fit Sie wirklich sind.


Die zu berücksichtigenden Parameter in Bezug auf Kraft, Flexibilität und Körperzusammensetzung sind:




	Herzfrequenz vor und nach dem Laufen von 1500 Metern.


	Wie lange Sie brauchen, um 1500 Meter zu laufen.


	Wie lange Sie brauchen, um 2500 Meter zu laufen.


	Wie viele Liegestütze Sie hintereinander machen können.


	Wie weit Sie sich nach vorne beugen können, während Sie mit gespreizten Beinen auf dem Boden sitzen.


	Wie viel cm beträgt Ihr Taillenumfang?


	Wie hoch ist Ihr IBM (Body Mass Index)?






Planen und erstellen Sie Ihr Fitnessprogramm


Es ist leicht zu glauben, dass man einen neuen Lebensstil beginnen kann. Aber um Ihre Ziele tatsächlich zu erreichen, müssen Sie einen konkreten und detaillierten Plan für Ihr Programm haben, sei es für die Ernährung oder das Training.


Wenn Sie sich für ein Fitnessprogramm entscheiden, sollten Sie immer einige wichtige Punkte beachten:




	
Legen Sie Ihre Ziele im Voraus fest. Dies wird Ihnen helfen, Ihre Fortschritte zu bewerten und ständig zu überwachen, und ist auch sehr nützlich, um konzentriert und motiviert zu bleiben.


	Versuchen Sie, ein ausgewogenes Trainingsprogramm zu erstellen. Eine gute Idee wäre es, Ausdauer- und Kardiotraining zu kombinieren. Für einen noch größeren Nutzen und um Ihnen bei der Gewichtsabnahme oder - erhaltung zu helfen, empfehlen wir mindestens 300 Minuten pro Woche, davon 200 Minuten Ausdauertraining und 100 Minuten Krafttraining. Für das Ausdauertraining empfiehlt es sich, diese Art von Aktivität mindestens zweimal pro Woche durchzuführen und dabei alle Muskelgruppen zu trainieren, sie aber auf die beiden Trainingseinheiten aufzuteilen. Versuchen Sie immer, einen einzigen Satz jeder Übung mit einem ausreichend hohen Gewicht oder Widerstand auszuführen, damit die Muskeln nach etwa 12-15 Wiederholungen ermüden.


	Wenn Sie unerfahren sind, eine Verletzung erlitten haben oder sich plötzlich entschlossen haben, mit Fitness von Grund auf zu beginnen, denken Sie immer daran, dass Sie ganz unten anfangen und Ihr Ausdauer- und Widerstandsniveau schrittweise steigern müssen. Lassen Sie sich immer von einem Experten beraten, wie hoch die Intensität sein sollte und was für Ihre aktuelle körperliche Verfassung am besten ist.


	Denken Sie daran, Ihr Trainingsprogramm häufig zu ändern, damit Sie sich nicht schnell langweilen und nach kurzer Zeit aufgeben.


	Denken Sie daran, dass Ruhezeiten genauso wichtig sind wie Fitnesszeiten. Sehr oft machen die Menschen den Fehler, zu eifrig anzufangen und zu versuchen, ihre Anstrengungen so weit wie möglich zu maximieren, um schnelle Ergebnisse zu erzielen. Nichts könnte weiter von der Wahrheit entfernt sein. Ihre Muskeln müssen sich aus einfachen Gründen ausruhen: Erstens, um Brüche oder Verletzungen zu vermeiden, zweitens, um Ihre Gelenke nicht zu belasten, und drittens, weil Muskeln in Ruhe besser aufgebaut werden.


	Nicht zuletzt ist es sinnvoll, Fitnesskarten zu verwenden, auf denen Sie alle Übungen markieren, die Sie in Ihrer Trainingseinheit durchführen wollen.






Ziehen Sie eine drastische Änderung Ihres Essverhaltens in Betracht


Um mit einem Fit-Lebensstil beginnen zu können, müssen Sie neben der Bewegungsumstellung auch eine Ernährungsumstellung in Betracht ziehen.


Um dies zu erreichen, gibt es einige gute Tipps. Schauen wir uns an, was das im Einzelnen ist:


Sie variieren oft die Lebensmittel, die Sie zubereiten. Um fit und gesund zu bleiben, sollten wir über den Tag verteilt etwa 40 verschiedene Arten von Nährstoffen zu uns nehmen. Aber es gibt kein einziges Lebensmittel in der Natur, das sie alle enthält. Deshalb ist es sinnvoll, die Lebensmittel, die Sie auf den Tisch bringen, über den Tag verteilt zu variieren. Wenn Sie sich zum Beispiel für Eiweiß entscheiden, variieren Sie es zwischen Mittag- und Abendessen, so dass Sie unterschiedliche Nährstoffe zu sich nehmen, auch wenn beide aus derselben Makrokategorie stammen.


Wählen Sie eine Ernährung, die reich an Vollkornkohlenhydraten ist. Bei einer gesunden, ausgewogenen Ernährung sollten etwa 40 % der täglichen Gesamtkalorien aus Kohlenhydraten stammen. Aber um wirklich gesund zu sein, müssen die Kohlenhydrate, die Sie essen, alle aus Vollkorn sein. Das liegt zum einen daran, dass sie viel weniger raffiniert sind als weiße Früchte, und zum anderen daran, dass ihr hoher Ballaststoffgehalt nicht nur gut für die Darmgesundheit ist, sondern auch die Aufnahme von Zucker fördert.


Wählen Sie eine Ernährung mit wenig gesättigten Fetten und ersetzen Sie diese durch ungesättigte Fette. Fette sind wichtig für das Wohlbefinden des Körpers. Solange sie in moderaten Mengen konsumiert werden, um negative Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System und das Körpergewicht zu vermeiden.


Die Fettmenge, die Sie als Erwachsener mit sitzender Tätigkeit pro Tag zu sich nehmen müssen, sollte etwa 20-25 % betragen, während sie bei sehr aktiven Sportlern bis zu 35 % betragen kann.


Um Gesundheitsprobleme zu vermeiden, muss der Konsum von gesättigten Fetten vollständig reduziert werden, während der Konsum von sauerstoffhaltigen Fetten vollständig vermieden werden muss. Es wird daher empfohlen, mindestens dreimal pro Woche Fisch zu essen, insbesondere solche Fischarten, die einen hohen Anteil an ungesättigten Fettsäuren wie Omega-3 enthalten. Um eine übermäßige Fettaufnahme zu vermeiden, ist auch die Art der Zubereitung wichtig. Auf gebratenes Essen sollten Sie gänzlich verzichten und gesündere Zubereitungsarten wie Backen oder Dünsten bevorzugen.


Steigern Sie Ihre Portionen an Obst und Gemüse über den Tag verteilt. Obst und Gemüse sind für eine gesunde und ausgewogene Lebensweise unerlässlich. Sie sind wegen ihres hohen Vitamin-, Mineral- und Ballaststoffgehalts unverzichtbar.


Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass eine Ernährung, die reich an pflanzlichen Lebensmitteln ist, dazu beiträgt, einer Reihe von Krankheiten vorzubeugen, die vor allem in Ländern mit einem hohen industriellen Entwicklungsstand weit verbreitet sind: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bestimmte Krebsarten, Verdauungsstörungen und sogar Atemwegserkrankungen.
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