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	Vorwort


Vielen Dank für den Kauf diese Ebooks.
Dieses Ebook bezieht sich auf Drei wesentliche Punkte. Yoga, Gesunde Ernährung und Abnehmen. Yoga ist eine optimale Methode um seinen Körper kennen zu lernen und ein besseres Körpergefühl sowie ein Bewusstsein für „aktive Ruhe“ zu schaffen. In der heutigen Gesellschaft gehen die wenigsten regelmäßig sportlichen Unternehmungen oder ihren Hobbies nach. Der Alltag wird durch Stress, Arbeit und Krankheiten geplagt. Beim Yoga und der zugrundeliegenden Mentalität geht es in erster Linie um Ruhe und Entspannung. Dementsprechend empfehle ich dir den anliegenden Plan oder anderen Sport / Yoga Zwei bis Drei Mal pro Woche durchzuführen. Wichtig ist, dass du es langfristig machst und dir wirklich die Zeit dafür nimmst. Die meisten Menschen plagen von „zu wenig Zeit“, dabei verbringen sie abendliche Stunden am Computer oder vor dem Fernseher. Mit Yoga kannst du dir aktiv etwas Ruhe schenken.


Neben einer gesunden sportlichen Aktivität geht es zum anderen Teil um dein Leben energiereicher zu gestalten. Die Ernährung ist das Fundament für deinen Körper. Aktiv kriegst du es selbst nicht mit wann, wie und ob dir was fehlt. Dabei ist die Ernährung ein unglaublich wichtiges Thema. Meiner persönlichen Meinung wird in diesem Bereich viel zu wenig Aufklärung bzw. Unterricht geleistet. Gesunde Ernährung hat nämlich nichts mit der Verbannung von Schokolade oder der täglichen Konsum von Brokkoli zu tun. Eine gesunde Ernährung ist vielseitig und verändert deinen Körper und deinen Energielevel. Ganz simpel ist dein Körper eine Maschine. Hat der Körper kein Brennstoff, so kann er nicht richtig funktionieren. Nun hat unser Körper aber keinen einzelnen Brennstoff, sondern eine große Vielzahl. Dazu zählen Vitamine, Mengen-und Spurenelemente, Proteine, Kohlenhydrate und Fette. Dabei muss man in den jeweiligen Kategorien nochmal in diverse Unterkategorien unterscheiden. Das Ganze ist aber für den „Normalbürger“ der sich ungern mit so etwas beschäftigt aktiv nicht von belangen, sofern er sich an diverse Ernährungsrichtlinien hält, wie z.B. die Ernährungspyramide der Deutschen Gesellschaft für Ernährung.
 


Nun kann man mit der richtigen Ernährung sowie Sport seinen Körper ins positive Verändern. Rücken-und Hüftprobleme kann man durch Muskelwachstum beheben. Genauso fördert generelle gesunde Ernährung mit etwas Sport die gesamte Fitness. Das Immunsystem stärkt sich, der Körper ist vitaler und man fühlt sich wie nie zuvor. Meine Erfahrung mit Kunden hat gezeigt, dass das Verlieren von Körperfett von adipösen Menschen sich zwar positiv auswirkt, weil die Menschen dadurch deutlich gesünder leben, der wichtigste Faktor aber ist die Psyche. Wenn man sich anschaut wie diese Menschen vorher durch ihr Leben gingen, mit gesenktem Kopf, krummen Rücken und nach vorne fallender Schulter und dem Vergleich zu nachher mit einem selbstbewussten Auftreten und viel mehr Selbstvertrauen, geradem Rücken und einer positiven Ausstrahlung. Da ist mein Resumee, dass ein gesunder Lebensstil nicht nur die Hosenbundgröße verändert, sondern das gesamte Leben. Menschen die sich nie die Mühe gemacht haben was zu ändern oder sich nur rausreden, die werden ein solches selbstbewusstes Gefühl niemals erfahren können.


Wichtig ist es mir IMMER richtiges Wissen zu vermitteln. In Ernährung, Fitness und Diäten bin ich absoluter Experte. Dementsprechend habe ich versucht mein Wissen vernünftig und kompakt darzustellen. Beim Yoga habe ich mir eine Expertin dazu gezogen. Sie hat mich über die wichtigsten Dinge im Yoga aufgeklärt und sie mir korrekt gelehrt.


Generell stehe ich dir gerne immer via Email oder Facebook zur Verfügung. Wenn du also Fragen hast oder Kritik oder einfach irgendwas nicht genau Verstanden hast, weißt du wo du dich immer gern melden kannst: fitness-24@gmx.de   , https://www.facebook.com/MaxLandners




	



Yoga


„Yoga ist eine Wissenschaft, die von alten Sehern Indiens-nicht nur Indiens sondern der Menschheit als Ganzes-vervollkommnet wurde. Yoga ist eine exakte Wissenschaft. Es ist ein perfektes, praktisches System der Selbstbildung.“ Swami Sivananda


 


Yoga ist eine aus Indien stammende Jahrtausende alte Wissenschaft. Viele Jahre war diese Wissenschaft nur den Menschen zugänglich die bereit waren, dem Yogastudium ihr ganzes Leben zu widmen und sich ganz zurück zu ziehen. Ursprünglich in Indien hauptsächlich von Männern praktiziert, hat sich Yoga an die Bedürfnisse der westlichen Welt angepasst. Der Schüler lebte damals mehrere Jahre im sogenannten „Gurukulu“ -System mit dem Meister und dieser gab die Kunst des Yoga an seine Schüler weiter. Dieser Prozess dauerte meist viele Jahre und nahm den Schüler voll und ganz in Anspruch. Yoga war zu dieser Zeit ein Lebensweg und damit eine Lebensentscheidung.
Um  die positiven Effekte des Yoga möglichst vielen Menschen zugänglich zu machen kamen im letzten Jahrhundert „Yogameister“ in den Westen und entwarfen dort eine Struktur die etwas zeitgemäßer ist. Die Grundlagen des Yoga sind für angehende Lehrer mittlerweile in 200Stunden zu erlernen. Auch das traditionelle  Indien ist heute ein beliebter Ort für  kompakte Yogalehrerausbildungen geworden. Fokus dieser Ausbildungen ist fast immer die korrekte Ausübung der Asanas begleitet von Atem-. Und Entspannungsübungen. Unter dem Titel Yoga werden in der westlichen Welt heutzutage  hauptsächlich die Dehn-und Kräftigungsübungen (Asanas) für körperliche Fitness verstanden, die ganz nebenbei auch noch ein wenig entspannen. Aber die eigentliche Yogapraxis geht noch viel tiefer. Alltagstauglich gemacht und unserem westlichen Lebensstil angepasst, kann Yoga dennoch zu einer gesunden Lebensführung verhelfen. Das ganzheitliche Konzept aus Körperübungen, psychologischer Einsicht und Philosophie, die Körper, Geist und Seele harmonisieren und in ein Gleichgewicht bringen ist der perfekte Gegenpol zu unserer leistungsorientierten und schnelllebigen Gesellschaft.


Ach wenn die Ursprünge des Yoga eine wesentlich tiefergehende Philosophie beinhaltet, lässt sich das moderne Yoga auf fünf Säulen aufbauen. Die bereits erwähnten Körperübungen (Asanas) bilden eine der Säulen, Entspannung (Savasana), Atmung (Pranayama), Ernährung und positives Denken und Meditation die anderen vier.






Asanas


Mit Hilfe der speziellen Asanas wird der Körper gedehnt und gestärkt. Die Aufmerksamkeit wird während der Übungen ganz auf Atem und Körper gerichtet und dadurch kommt der Geist zur Ruhe und zum Fokus. Muskeln werden langsam aufgebaut und der Körper wird flexibler. Im Gegensatz zum klassischen Workout wirkt beim Yoga besonders das Wechselspiel zwischen Anspannung und Entspannung auf den Körper. Die Muskeln können in den Entspannungsphasen wieder Kraft tanken, es wird weniger Milchsäure in den Muskeln produziert und die Muskeln ermüden nicht so schnell.  Muskeln und Sehnen werden außerdem sanft gedehnt. Die sanfte Dehnung  birgt weniger Verletzungsgefahr und geht tiefer in das Bindegewebe und die sogenannten „Faszien“ hinein. Das langsame bewusste Ausüben soll außerdem die eigenen Grenzen erkennen lassen und die Achtsamkeit im Umgang mit dem Körper fördern.  Durch bewusste Körperbewegungen und Übungen werden zudem Fehlhaltungen und damit verbundene Erkrankungen des Bewegungsapparates als Folge vorgebeugt. Mehr Flexibilität und Muskelkraft sind nur zwei der vielen positiven Auswirkungen durch das praktizieren der Asanas.


Als sogenannte „Umkehrhaltungen“ werden alle Übungen bezeichnet in denen das Herz höher als der Kopf ist wie z.B. Kopf-oder Schulterstand. Dabei wird das Herz entlastet und gleichzeitig dessen Aktivität erhöht. Der Kopf und die Schleimhäute werden besser durchblutet und  der Nähr-und Sauerstofftransport zu den Zellen wird angeregt. Auf mentaler Ebene kann ein tatsächlich statt findender Perspektivwechsel manchmal auch die Sichtweise auf Dinge verändern. Durch eine stärkere Durchblutung wird der Entgiftungsprozess des Körpers angeregt.


In einigen Übungen werden die Organe besonders stimuliert indem sie in der Übung einen sanften Druck erfahren. Ein Beispiel dafür ist die klassische Vorwärtsbeuge/Paschimothanasana. Neben einer intensiven Dehnung für die Rückseite der Beine und den unteren Rücken werden bei der Vorwärtsbeuge  die Organe im Bauch leicht massiert. Dies regt besonders die Verdauung an und fördert damit das Wohlbefinden. Eine gut funktionierende Verdauung ist essentiell für einen gesunden Körper und ist verantwortlich für Entgiftungs-und Stoffwechselprozesse. Bei den Übungen ist der Effekt nach der Stimulation durch Druck von besonderer Bedeutung wenn die Durchblutung in den entsprechenden Bereichen sich verstärkt. Die Dehnung in der Rückseite der Beine wird verstärkt indem du die Zehen Richtung Kopf ziehst, dabei wird auch die Achillessehne mitgedehnt. Beim Entspannen und Loslassen der gesamten Schulter-und Nackenregion,wird durch die Schwerkraft die den Kopf nach unten zieht, der Nacken besonders gedehnt und gelockert. Die Rückendehnung findet bei dieser Übung besonders im unteren Rücken statt. Die besonders durch vieles Sitzen belasteten Lendenwirbel werden sanft gedehnt und deren Bandscheiben entlastet. Vorwärtsbeugen können beliebig im Alltag modifiziert und nahezu überall praktiziert werden. Bereits in kleinen Einheiten im Sitzen oder Stehen wirken nachhaltig zur Stabilisierung und Gesunderhaltung des Bewegungsapparates.
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