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Die Autorin,


Ingrid Schlieske will aufräumen mit der Idee, dass nur ein mächtig umfangreiches Fitnessprogramm die versprochene gesundheitliche Wirkung bringen wird.


„Easy going!“ heißt vielmehr ihre Devise.


Soll man den Sportmedizinern folgen, die den Bürgern pausenlos ein schlechtes Gewissen einreden? Denn diese behaupten ja, es mache nur Sinn, wenn man sich abmüht, ordentlich schwitzt und mindestens eine Stunde läuft oder sich mit einem aufwändigen Gymnastikprogramm quält, bevor die ganze Bemühung Nutzen bringt.


Überhaupt SPORT! Das klingt für manche Mitmenschen fast wie eine Bedrohung


Es geht aber eben auch ganz anders!


Die wenigsten Menschen sehen sich als Sportler. Auch die Autorin nicht. Besonders sie nicht. Und weil das so ist, will sie Ihnen die Tricks verraten, wie es dennoch möglich, das gewählte Bewegungsprogramm in den Alltag einzubauen.


Und zwar ohne dass man sich zähneknirschend erst dazu überreden muss.


Für die hier in diesem Ratgeber vorgestellten „Minuteneinsätze“, an denen auch Sportabstinenzler Freude finden werden, braucht niemand seinen inneren Schweinehund zu bekämpfen und sich auch keine Extrazeit abzuzwacken.


Einleuchtende Erfahrungsbeispiele werden Ihnen zeigen, wie unbeschwert und leichtfüßig man seiner Wege gehen und wie gut es einem dabei gehen kann.




Auch ein Weg von 1000 Meilen beginnt mit dem ersten Schritt!


Es sind nicht immer nur die großen Bemühungen, die zum Ziel führen. Vielmehr besteht jedweder Erfolg in der Regel aus vielen kleinen Mosaiksteinchen, die zusammen erst ein eindrucksvolles Ganzes ergeben.


Ich will Sie bekannt machen mit solchen kleinen, manchmal sogar minikleinen aber wirkungsvollen Schritten, die sich leicht und sogar kurzweilig in Ihren Alltag einfügen lassen. Sie werden es erleben, wie Sie sich zu immer mehr dieser Schrittchen entschließen mögen und wie diese Ihnen zur lieben Gewohnheit werden: als ihr ganz persönliches Instandhaltungsprogramm nämlich.


Ja, Bewegung muss sein. Aber sie soll bitte vergnüglich ausfallen und nicht eine ungeliebte Last sein. Ich will ich Ihnen dabei helfen, genau das für sich zu entdecken. Aber - keine Lust auf Sport? Ich verstehe Sie nur zu gut. Auch mir fehlt es, dieses Streben nach sportlichen Höchstleistungen, ja nach sportlicher Leistung überhaupt. Genau deshalb habe ich mich für ein nettes klitzekleines Konzept entschieden, das mir Spaß macht. Und diese überraschende Erkenntnis will ich mit Ihnen teilen. Ihr Körper, Ihre Seele, ja auch Ihre geistigen Leistungen werden Sie reichlich dafür belohnen, dass Sie ein kleines Trainingsprogramm von nur wenigen Minuten (geradezu nebenbei also) in Ihr Leben installieren.


Es wird Ihnen Freude machen. Nehmen Sie mich also beim Wort!





Keine Lust auf Sport? Welche (hinterlistige) Absicht verfolge ich eigentlich mit meinem Buch?


Will ich damit die gänzlich Sportunwilligen trösten oder bin ich vielleicht darauf aus, Sie „praktisch durch die Hintertür“ dazu zu motivieren doch etwas, oder sogar viel Bewegung Ihr Leben zu lassen?


Ja, wenn das so einfach zu beantworten wäre. Jedenfalls will ich Ihnen gute Laune machen! Und klarstellen will ich, dass mein Buch rein auf eigenem Erfahrungswissen beruht und ich passend dazu unbestreitbare, wissenschaftlich begründete Fakten weitergebe.


Aber oft genug widerspreche ich ihnen auch, denn die allermeisten veröffentlichten Studien und fachlichen Meinungen driften heftig auseinander mit den Möglichkeiten der Bürger, die diese umsetzen sollen. Die haben dann nicht selten ein schlechtes Gewissen, weil sie trotz gut gemeinter Beweisführung kluger Experten, einfach nicht die Disziplin oder auch die Zeit aufbringen, um im eigenen Leben ein umfangreiches Sportprogramm in ihrem Alltag zu installieren. Das endet dann oft genug in Resignation und der gänzlichen Aufgabe der guten Vorsätze.


Ja und damit fängt das Ärgernis, oder das Missverständnis schon an. Wieviel und wie heftig muss Sport eigentlich betrieben werden, damit er Wirkung zeigt?


Und genau hier will mein Job bei Ihnen ansetzen. Sie lesen gerade mein Buch. Also interessieren Sie sich für das Thema. Und Ihnen, wie auch jedem Menschen, der nicht hinter dem Mond lebt, ist klar, dass zu einem guten, einem gesunden und vitalen Leben auch Bewegung gehört. Dass die sportlichen Betätigungen meistens zu kurz kommen in unserem modernen Alltagsablauf, dürfte ebenfalls Fakt sein. Also muss etwas passieren. Sport muss her. Aber wie, wo und auf welche Weise, das gilt es zu klären. Und genau dabei will ich Ihnen behilflich sein.


Dafür will ich aufräumen mit der Idee, dass nur ein mächtig umfangreiches Fitnessprogramm die versprochene gesundheitliche Wirkung bringen wird.


Ich weiß vielmehr: Jedes winzigkleine Bemühen ist erfolgreich. Das Geheimnis dafür heißt lediglich Kontinuität!


In allen Lebensbereichen hat dieses Prinzip Geltung und für unsere Aktivitäten in Sachen Gesundheit erst recht: „Ständige Wiederholung gibt Programm!“


Vergessen Sie also die Einwände der Sportmediziner, die da behaupten, es mache nur Sinn wenn Sie sich abmühen, wenn Sie ordentlich schwitzen und mindestens eine Stunde laufen oder Gymnastik machen oder sich eben diszipliniert einspannen in eine aufwändige Sportmaschinerie.


Es geht auch ganz anders!


Überhaupt SPORT! Das klingt für manche von uns fast wie eine Bedrohung.


Die wenigsten Menschen sehen sich als Sportler. Auch ich nicht. Besonders ich nicht. Und weil das so ist, will ich Ihnen die Tricks verraten, wie ich es dennoch schaffe, das gewählte Bewegungsprogramm in meinen Alltag einzubauen.


Und zwar ohne dass ich mich zähneknirschend erst dazu überreden muss.


Hier in meinem Ratgeber stelle ich Ihnen meine „Minuteneinsätze“ vor, die ich täglich so absolviere und an denen auch Sie Freude finden werden, da bin ich sicher.


Ich brauche dafür meinen inneren Schweinehund nicht zu bekämpfen und auch keine Extrazeit abzuzwacken, um alles zu erledigen, was ich mir aufgetragen habe.


Dafür will ich Ihnen die wundervollen Ergebnisse erläutern, die mit Ihrem klugen Bewegungsmanagement, das Sie künftig realisieren werden, verbunden sind.


Meine Erfahrungsbeispiele werden Sie bei der Umsetzung Ihrer Pläne begleiten.





Mein/Ihr Minutenprogramm für „unsere“ optimale Fitness!


Die Empfehlungen in allen meinen RATGEBER-Büchern sind grundsätzlich Resultate meiner eigenen Erfahrungen oder zumindest Anschauungen.


Meine Erfahrungen, woher rührten sie?


Hier in diesem RATGEBER soll es ja vorrangig um Sport gehen. Und darum, wieviel Bewegung der Mensch braucht und wie er sich das Quantum beschaffen kann, das zu seinem Wohlergehen unverzichtbar ist. Auch dann, wenn die Lust auf sportliche Betätigungen sich eher in Grenzen hält.


Und für diese Grenzen habe ich volles Verständnis. Denn auch ich war „in jungen Jahren“, also in der Zeit vor meinem 45. Lebensjahr eher unsportlich.


Aber es sind ja öfter mal die „Elfmeter“, die man im Leben verpasst bekommt, die eine Umkehr der bisherigen (und gemütlichen) Gewohnheiten bewirken. Bei mir waren es rasende Rückenschmerzen, die mir das Leben zur Hölle gemacht hatten. Alle meine Bestrebungen Schonhaltungen einzunehmen, brachten keine Erleichterungen. Eher das Gegenteil war der Fall, denn jede dieser Haltungen hatte andere Verkrampfungen zur Folge und zog mir die Wirbelsäule schief.


Jeder Schritt damals war mit Höllenqualen verbunden und ich hatte dabei den Eindruck, mir würden jedes Mal Messer in meine Lendenwirbelgegend gestochen. Schlimm war das. Und dabei befand ich mich doch erst in der Mitte meines Lebens. In Bezug auf meine Ernährung war mir ja bereits eine Umstellung erfolgreich gelungen. Ich hatte die Trennkost kennengelernt und praktiziere sie bis heute begeistert. Nun aber diese Schmerzen. Was sollte ich bloß tun? Ich sah mich bereits als Totalinvalidin. Den Gedanken an OP jedenfalls wies ich weit von mir.


Da ich mich zu dieser Zeit mit Selbsthilfemethoden beschäftigte, um die Gesundheit in die eigenen Hände zu nehmen, wollte ich auch hier selbst tätig werden, um meine Situation zu verbessern.


Bei meiner Suche nach Hilfe stieß ich auf die Wirbelsäulengymnastik mit genauer Beschreibung der einzelnen Übungen in der Zeitschrift BRIGITTE. Ich studierte die mit Fotos dargestellten Bewegungsabläufe und betrieb diese Gymnastik ganz konsequent. Schon nach zwei Wochen stellte sich eine lange nicht gekannte Beweglichkeit meiner Gelenke ein und nach nur zwei Monaten war ich tatsächlich schmerzfrei. Diese einfache und geniale Gymnastik baute ich dann in meine Arbeit in der BIOFITNESSFARM ein, die ich 25 Jahre lang sehr erfolgreich geleitet habe Meine guten Erfahrungen mit optimaler Ernährung und gutem Bewegungskonzept machte ich zu meinem Beruf und erlebte zunehmend an mir selbst, was Sport für einen unsportlichen Menschen tun kann.


Meine Spätentwicklung zur Sportlerin


Also, ich war unsportlich. Von Kindesbeinen an. So dachte ich jedenfalls. Während in meiner Kindheit die Freundinnen sich mit Handstand und Radschlagen vergnügten, Meisterinnen im Ballspielen waren, beim Seilspringen zu wahren Artistinnen wurden, war ich eigentlich immer eher eine Randerscheinung geblieben. Ich galt als steif, ungelenkig und eben unsportlich. Diese Einstellung setzte sich bis ins Erwachsenenalter fort. Bis, ja bis die schlimmen Rückenschmerzen mich zu mehr Bewegung zwangen. Danke also liebe Rückenschmerzen. Ohne Euch wäre ich noch heute stocksteif und mir wären viele Erlebnisse und Erkenntnisse verschlossen geblieben. Es ist mir zu meinem eigenen Erstaunen nicht einmal schwergefallen, für den Sport alles zu erlernen, was dem Körper, auch dem völlig ungeübten Körper guttut. Und das habe ich mit großer Begeisterung 25 Jahre lang an meine jungen und älteren Kurgäste weitergegeben, deren engagierte Fitnesstrainerin ich wurde.


Yoga war eine wundervolle Erfahrung


Ja, und dann ging es richtig los mit meiner Sportlichkeit. Ich entdeckte quasi meinen Körper. Dafür ist beispielsweise Yoga wunderbar geeignet. Ich erlebte, wie mein Körper geschmeidig und flexibel meinen Anweisungen folgte. Auch das Erlernen der intensiven und gelenkten Yogaatmung, die ich bis heute als belebende Energieatmung täglich, immer mal zwischendurch praktiziere, war eine willkommene Bereicherung meines neuen Fitnessprogrammes.


Fitness-Center – hier kann man tatsächlich Glückshormone tanken


Ja, das Arbeiten mit Gewichten und an Kraftmaschinen ist eine legale und tatsächlich optimale Möglichkeit, die Muskeln zu trainieren und die Produktion von Dopamin und Serotonin, den beiden Glückshormonen, anzuregen. Ich habe es wieder und wieder erlebt, wie ich diese Hochgefühle nach dem Training genießen durfte und den Eindruck hatte, „auf Wolken zu gehen“, wenn ich danach meinen Heimweg antrat. 25 Jahre lang habe ich begeistert „an den Eisen“ gearbeitet.


Rasches Gehen – ein völlig unterschätztes Mittel gegen hohen Blutdruck


Viel zu schnell wird oftmals zu Medikamenten gegriffen, wenn hoher Blutdruck droht. Ich selbst habe die Erfahrungen gemacht und diese auch an unzähligen Kurgästen beobachtet, dass 3 Kilometer rasches Gehen täglich zumeist in der Lage ist, den Blutdruck zu normalisieren. Gemeint ist damit kein bloßer Spaziergang und auch kein anstrengendes Joggen. Eine schnelle Gangart, begleitet von Tiefenatmung, genügt schon. Bereits nach einer einzigen Woche zeigen sich gute Ergebnisse. Besser als die Einnahme von Medizinalgiften mit Langzeitfolgen, oder?


Sport gehörte also zu meinem Leben


Jedenfalls, so lange ich Kurgäste betreute. Jedenfalls, solange es dafür die berufliche Notwendigkeit gab. Seit ich mein wunderschönes Anwesen im Vogelsberg aufgegeben habe jedoch, fehlt auch mir der regelmäßige Anlass dafür. Aber da ich um die Wichtigkeit der jungerhaltenden Beweglichkeit weiß, war es für mich Ehrensache, meinem Körper, wie auch Geist und Seele ein Fitnessprogramm zu bieten, für das ich mich nicht verbiegen muss und das ich dann, im Alter von 90 Jahren noch, absolvieren kann und zu dem ich wirklich Lust habe.


Denn: ich will beweglich bleiben, körperlich, geistig und überhaupt!


Wichtig für mich und sicherlich auch für Sie ist, dass man sich praktisch im Vorübergehen, zwischendurch und ohne sich zu mühen, fit halten kann.




Neue Studien weltweit geben mir Recht: es bedarf nicht einer anstrengenden Plackerei, um die Fitness zu erreichen, die für die Gesundheit zuträglich ist.


Es gilt als völlig überholt, dass viel Sport auch viel Gesundheit bedeutet. Forscher des Cooper-Institutes in Dallas fanden heraus, dass beispielsweise Läufer, die nur langsam und auch nur sporadisch unterwegs sind, bereits bis zu 3 zusätzliche Lebensjahren gewinnen können. Jede noch so kleine sportliche Aktivität und jede kleine körperliche Anstrengung vermag zahlreiche positive Vorgänge auszulösen. Da wird die Durchblutung angeregt, wird die Elastizität der Gefäße trainiert und damit der Blutfluss unterstützt. Davon profitieren die Adern und die Herztätigkeit. In den Muskeln wirken Gewebshormone und setzen entzündungshemmende Substanzen frei u. v. a. m.





Für mich und auch für Sie habe ich nun ein Fitnessprogramm für „alle Tage“ entwickelt, für dessen regelmäßige Durchführung Sie kaum zusätzliche Zeit benötigen, keine körperliche Fitness mitbringen müssen und auch nicht das Durchhaltevermögen, das Sportlern abverlangt wird, wenn Höchstleistungen das Ziel sind. Und um Höchstleistungen soll es ja nicht gehen, sondern darum, wirklich dauerhaft ein gesundes Maß an Bewegung in den Tagesablauf zu integrieren, das Ihnen keine Überwindung und keine großen Mühen abverlangt.


Für mein/Ihr Alltagsprogramm brauchen Sie lediglich die feste Absicht, von nun an sportlich unterwegs zu sein und öfter am Tag 1,2,3 Minütchen für Ihre optimale Fitness aufzubringen. Mehr nicht! Kling gut, nicht wahr? Also…!!!
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