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Alle Übungen in diesem Buch Sind gedacht für Personen mit guter Gesundheit und ohne irgendetwas Erkrankungen ( insbesondere bereits vorhandene Schulter Bedingungen). Es empfiehlt sich zu besorgen eines Arztes Genehmigung bevor Sie mit den in diesem Buch beschriebenen Programmen beginnen . Hör auf, wenn du triffst starke Schmerzen , oder wenn die Übungen Vorerkrankungen können sich verschlimmern . Der Autor übernimmt keinerlei Haftung für den Inhalt der​ Buch.
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EINFÜHRUNG

Liebling Leser,

Herzlichen Glückwunsch zu Ihrem Kauf – dem FIRST Volume von Fitness PIONIER – eine Fortsetzung von die 0 Ausreden Fitness- Tradition, das Sehr zu produzieren am besten in PRODUKTEN - als Also als Geben Du, die Fitness Enthusiasten der sehr am besten, aktuell, aktuell, praktisch - Und am meisten – „Käfig zittern“ Neuigkeiten aus der Welt der Fitness.

Neues , das sind nicht nur Neuigkeiten - - es ist Zeug DU dürfen Bewerben Sie sich täglich Trainingseinheiten - Und Leben, als Also in den meisten Fällen , wenn Sie lesen zwischen den Zeilen.

Jetzt vorher Ich fahre fort, ICH Ich muss sagen , dass ich schon immer als bekannt war ein Pionier" auf viele Arten - - ziemlich genau wegen​ mein Hartnäckiger Natur wenn es darum geht, meinem Herzen zu folgen - - und tun Dinge auf meine Art - - in anderen Worte, die weniger befahrene Straße .

Ich kann nicht Sag dir , wie oft mich die Leute wann schief ansehen ich mache etwas - - oder folgen Sie a bestimmter Weg von Handeln im Leben (oder Fitness) - - und dann umdrehen und fragen Sie mich (nach Ich habe gelungen) "Wie ICH erledigt".

Es liegt an mir , Ihnen natürlich zu sagen , Zu diesem Zeitpunkt ist das KEINES davon Leute sogar aus der Ferne hat mich damals unterstützt ich war Dinge auf meine Art tun .

Wenn irgendetwas, es war das übliche „Oh, das wird nicht funktionieren“ oder „Oh, das ist Weg da draußen !“ oder der Experten Mach es nicht so !“ Reaktion I bekommen - - kombiniert mit dem Üblichen "eifersüchtig" Schwingungen von denen , die kann ein nicht ertragen Mann , der die Dinge auf seine Art macht Und macht das Universum GEBEN das Objekt von ihm hochheben Wünsche durch bloße Beharrlichkeit – GLAUBE – und nicht schwer arbeiten.

Abgesehen von den bahnbrechenden Tipps ist das echt Grund ICH bringen diese Tipps für Dich (und mitgebracht haben ). sie dir in der Vergangenheit und wird dies auch in Zukunft tun ) ist die Infusion Du mit einem Sinn für GLAUBE, mein Freund.

Was die Fitness angeht das könnte bedeuten verschiedene Dinge.

Für Beispiel, Vertrauen , dass du es wirst Erreichen Sie Ihr Zielgewicht nach jedem Jahr - - wenn du einfach bleibst zu einem bestimmten Nehmen Sie die Kur lange genug ein, ohne aufzugeben.

GLAUBE (oder Glauben) das, was die „Experten“ in Bezug auf das Leben verkünden - - Und Fitness - - ist oft Nicht der richtiger Weg für Du - - oder sogar die überwiegende Mehrheit der Leute.
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GLAUBE Und MUT - - und darüber hinaus, GLAUBEN das Leben zu leben auf Ihrem Bedingungen - -Fitness inbegriffen!

Viele Leute haben sagte Ich habe A enormes Talent zum Motivieren andere , wenn sie es sind runter - oder einfach wenn sie brauchen​ Beratung. Und sie haben wahrscheinlich recht, mein Freund.

Mein Haupt Grund für die Gründung meines und meines anderen Fitnessgeschäfts Schreiben Unternehmungen ist nicht so sehr, nur um bringen Ihnen Informationen (wenn auch höchst unterhaltsam Benehmen bei Mal, hehe) - - aber zu MOTIVIEREN Sie dazu das Beste , was du KANNST, mein Freund.

Mein Ziel ist es, Sie dazu zu inspirieren, über den Tellerrand hinauszuschauen was du hast bereits erreicht – Und zaubern hoch unendliche Möglichkeiten in deinem Kopf - - und dann geh und GET Sie!

Mein Ziel ist es zu infundieren Du mit dem gleichen Geist und dem gleichen Eine Art „Sag niemals sterben “ -Glaube ICH setzen in irgendein bemühen - Arbeitsleben oder Geschäft verwandt.

Und wenn ICH kann das durch tun Produkte, ICH Tu es. Wenn ICH kann das durch Videos tun Und Instagram (Und Sozial Medienbeiträge , Ich bin mir verdammt sicher Tu es.

Und wenn ICH verpacken kann Mein zahlreiche Fitnesstipps (und die gibt es). so viele, mein Freund) in eins prägnant, leicht zu lesen MOTIVIEREND lesen für Du, das Ende Benutzer, Ich werde „zeigen“ als Teufel Tu es - - Und getan haben es jetzt!

In diesen 51 Tipps, die Sie vielleicht motivieren Ich muss mich aufsetzen und Endlich Sag es dir - - Heute ist der Tag Ich werde anfangen, Gewicht zu verlieren - - Und ICH GEWOHNHEIT Hör auf, bis ich es bin Erledigt.

Oder Sie machen es A versprechen Dir selbst , 50 Klimmzüge pro Stück zu machen Training, bzw "anders"!

Oder Sie sehen sich selbst im Geiste Handstand-Liegestütze in Wiederholungen ankurbeln – und dann raten Was, werde wahrscheinlich dort ankommen in ein paar Tage als Also.

Der Die Schlüssel zum Königreich sind einfach und dreifach falten mein Freund. Konzipieren, glauben – und dann ERREICHEN - - Und diese 51 Tipps werden Ihnen dabei helfen, JUST zu tun das, mein Freund.
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WHO ist das Buch für


Ähnlich wie der Rest von mir 0 Ausreden Fitness Zeug, das Buch ist für du, wenn du –




	A 0 Ausreden Fitness Lüfter. Wenn also, du wirst es lieben diese Tipps so viel du wirst möchte das stellen Taschenbuch Kopieren dieses Buches direkt neben Ihrem Nachttisch - - oder Büroschreibtisch - - oder auch Ihr Auto auf einen Blick bei im Laufe des Tages!

	Interessiert daran, rohe, tierähnliche und funktionale Gebäude zu bauen Stärke und a Körper genauso stark, wie es aussieht.

	Auf der Suche nach Verbesserungen dein Ausdauer und Konditionierung Ebenen, die unvorstellbar sind .

	Bekommen Ich habe es satt "laufen runter" Gefühl, das du erlebst am Ende von​ der Tag - - Und Übungen , die Ihnen helfen, dieses Gefühl zu vertreiben für immer!

	Auf der Suche nach Verbesserungen dein hochdrücken – oder Klimmzug - oder irgendein Körpergewichtsübung​ „Zahlen“ – und tun Sie dies auf kluge und methodische Weise Benehmen.

	Auf der Suche nach Verbannung Oberer, höher zurück, Schulter, Handgelenk und andere „nörgelnder“ Schmerz für immer.

	Der Durchschnitt „Joe“ oder „Jane“ sucht nach Tipps, wie man in Form kommt und verliert Gewicht ohne das auszugeben Haus auf Fitnessstudios und schick Mitgliedschaften.

	Eine Fitness Enthusiasten gesucht Tipps , die es schaffen bringt dich zum nächsten Ebene - Und schnell!

	Ein erfahrener Fitnessprofi bzw Sportler gesucht Fortgeschrittene Tipps - - oder das "X" Faktor das wird damit Sie punkten können, Und Punktzahl GROSS über dem Wettbewerb!

	Motivierend liest Das gilt nicht nur für die Fitness - - aber das Leben als Na ja, wenn du es liest zwischen den Zeilen.
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Was du willst lernen aus diese Tipps


•  51 versteckte Schlüssel bis super Stärke, Gesundheit und Fitness – auf eine Art und Weise zu Ihnen gebracht niemals Vor.



•  Warum „konventionell“. Weisheit" von den meisten Fitness „Experten“ ist ungefähr genauso nützlich - - Und soweit relevant - - als Fliegengittertüren sind auf einem U-Boot ...


•  Wie sehen​ tief in dir selbst - Konzentrieren Sie sich Geist - Und also dein gesamtes Körper wie ein LASER in Richtung Erreichen des gewünschten Ziels am meisten.




•  Lernen über den EINEN Trick, der vielleicht der ist Der mächtigste Tipp von ihnen alle - - etwas, das die meisten Leute ausmacht Augen "rollen" mit Unglauben und Staunen, und noch wenn Sie diesen Tipp mit Focused kombinieren AKTION - Also – Pass auf, mein Freund. Du wirst auf den Weg gehen RENNEN - Und Sie werden alles und jeden hinter sich lassen !

•  Tipps, wie man einen festen, muskulösen Körper bekommt getönt Mittelteil Du hast es dir schon immer gewünscht.




•  Was zum USMC (Vereinigt Zustände Marinekorps ) kann IHNEN etwas über Fitness beibringen - - Und In der Tat Auch das LEBEN .

•  Bist du groß" - - Oder seien wir mal ehrlich, es ist Kerl - - FETT? Das Vielleicht der politisch unsensibelste was du jemals getan hast lesen, aber glauben Ich, das muss gesagt werden.

•  Wie abnehmen​​ MÜHELOS während „steckengeblieben ist bei Zuhause“ bzw " zu beschäftigt" - - einfügen Entschuldigung von Auswahl - - ohne jegliche Ausrüstung - Und in REKORDZEIT !

•  Griff, Bein und RÜCKENtraining - - und die Gefahren , dies zu ignorieren




•  Mike Tyson wie "blanke Knochen" Ausbildung - - wenn das nicht motiviert Du - - nichts wird!




•  Und nur für den Fall ALLES Das oben Genannte war nicht genug, Ich bin gegangen Speicher herunter Fahrbahn Und sogar brachte dir das Geschichte des "alt Mann" Ich habe mich in China kennengelernt - eins des motivierende Geschichten IMMER. Sei Sicher Und lesen - und nehme Notizen wie Sie!



––––––––
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Und sehr viel mehr, mein Freund- - viel mehr!
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51 „Pionierarbeit“ Tipps

	Was ist es Du WIRKLICH WOLLEN?


Im bahnbrechenden Buch „ Think and Grow “ von Napoleon Hill Reich ", da ist ein Abschnitt von das Buch dass der Autor überlegt So wichtig dass es direkt am Anfang platziert wird Die Buch.

VOR dem Autor Vorwort. Vor dem Vorwort des Herausgebers .

Ja, genau da Bei der Start von das Buch – und der Titel des Kapitel springt auf dich los. Es ist - WAS MACHST DU WOLLEN SIE DAS MEISTE?

Eine verblüffend einfache Frage würde man denken, und noch, noch mehr (bzw vielleicht nicht so) erstaunlicherweise genug, wenn du Leuten diese Frage stellst – 99 % der Menschen sind unfähig Antworten​ mit beliebig Klarheit.

Zum Beispiel, ICH oft fragen Leute was genau Sie wollen aus dem Leben herauskommen. Der Antwort ist fast immer das - mehr Geld.

OK, wie viel mehr?

Ähhh ... So viel wie ICH dürfen! Der mehr desto besser! OK, also was sind Was machst du mit dem Geld? Ähhhh ... ICH Ich weiß es nicht ! ICH Ich will es einfach !

Und so weiter. Eins fast stets bekommt vage Antworten auf das, was AS genau beantworten sollte als möglich.

Es ist wahrscheinlich 1 von 1 100 Leute – oder mehr – das können sofort und präzise antworten , Und DAS ist die Person Das seltsamerweise, oder vielleicht NICHT so, geht die Person wirklich „ in die Stadt“? in jeder Hinsicht.

Wie Claude Bristol in „The Magic of“ sagt Glauben, es ist unglaublich schwer zu bekommen Menschen , auf die man sich konzentrieren kann beliebig EIN Gedanke für jeden Länge von Zeit.
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Die Gedanken gehen auf und ab mit erstaunlich Geschwindigkeit durch den Kopf eines durchschnittlichen Menschen – und dieses „ un- koordiniert“ Die Masse der Gedanken wird dann dem Unterbewusstsein zugeführt - welche funktioniert genau bringen DAS zur Realität - und wenn du glaubst nicht e Mich - Also - ist es ein Wunder Das die Weite Mehrheit von Menschen sind unzufrieden , nicht nur mit ihnen aktuelle Fitnesslevel​ – aber das Leben als Also?

Ich zitiere noch einmal aus Denke und werde reich ,

Diese Fakten - und sie sind Tatsachen, die fast allen bekannt sind alle Wer wusste Herr Carnegie - geben Du hast eine gute Idee von dem, was die Lektüre ist des​ Buch kann Bringen Sie es zu Ihnen, vorausgesetzt, Sie wissen es WAS IST DAS IST ES, DASS DU WOLLEN.

Persönlich, z ich, jeder Erfolg in meinem Leben – oder im Geschäft – oder in meiner Fitness – oder irgendetwas überhaupt Das Gegenstand war ungefähr​ WISSEN was es ist ICH wirklich wirklich wollen – Ich stelle es mir tief vor Emotion (entweder bewusst oder unbewusst) und dann zur „Arbeit“ gehen – außer dass die Arbeit viel einfacher ist als Sie vielleicht denken.

Gelegenheiten Sind reichlich, mein Freund – aber vorausgesetzt , Sie WISSEN Was ist das? willst du ? - Und Kommunizieren Sie dies effektiv an Ihr Unterbewusstsein .

Am Ende von der Tag , an dem es ist wirklich unser Unterbewusstsein das entscheiden Sie unsere Schicksal und wo wir Sind auf dem Weg ins Leben, und das ist eine Tatsache das kann nicht sein debattiert oder argumentiert – es IST EINFACH.

Jetzt, Fitness weise, Was heißt das ? Nun, das haben Unmengen von Menschen getan ein Ziel „fit“ zu werden . Okay , was bedeutet das ?

Äh, ICH erraten Sie das Übliche ... OK, Was ist das Übliche?

Äh, ICH Ich schätze, Gewicht verlieren und gut aussehen.

Ok, wie viel Gewicht? Wo genau? Was bedeutet gutes Aussehen ? Äh, ICH Ich weiß es nicht . Alles in allem ... ICH schätze mal, geh einfach zum Fitnessstudio und ...

OK, Und ...
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Äh, ICH Rate mal, mach einfach was alle anders tut. Es sollte funktionieren.

Okay, nimm A sehen um dich herum . Glaubst du, dass die Leute das tun? fitter werden – oder Dicker - und mehr Tag für Tag unglücklich ?

Äh ....

Und so weiter, mein Freund. Für manche mag das urkomisch klingen , aber es ist WAHR.

Ich habe ein geschrieben Post ein paar Tage vor um BILDER was Sie von Ihrem erwarten Fitness Regime, und dann verstärkend Das Bild kontinuierlich​ und INTENSIV Basis in Ihre Gehirn bis du Wirklich Fangen Sie an zu „glauben“.

Tippe , tippe, tippe, mein Freund, als der unvergleichliche Claude sagte Bristol . Wiederholung ist in der Tat das KADENZ von das Universum, und wenn du nicht glaubst Mich?

Nun, treten Sie einen Schritt zurück und überlegen beliebig Erfolg, den du hast hatte in der Vergangenheit - oder im Hier und nun.

Analysieren Der Gedanke verarbeitet das dazu geführt​ Erfolg – und dann gehen Sie zurück und lesen Sie diese E-Mail wieder.

Krank Ich wette, du wirst „Gold in den Hügeln“ finden . mein Freund! Und vergessen Sie übrigens nicht , einen mitzunehmen Kopieren des revolutionär 0 Ausreden Fitness- System, während Sie sind daran​ - genau hier - - https://0excusesfitness.com/0excusesfitnessystem/
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1.  Visualisierung von a PASST DIR
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Dieser Tipp wird sein eins des die „bedeutungsvollsten“ , die Sie je hatten lesen – WENN Du habe einen Denken Sie daran OFFEN für die Annahme neu Möglichkeiten und grenzenlos ERGEBNISSE.

Viele schauen weg​ wenn sie das hören/lesen Wörter „Visualisierung“ oder die „Macht des Geist" – und wenn überhaupt Bist du – na ja - kein Problem mein Freund. Klicken weg im Augenblick.

Aber für die Interessierten wirklich umwerfend, Erde erschütternd spektakulär Ergebnisse - insgesamt Lebensbereiche , nun ja, lesen An.

Das ist kein Geheimnis Ich habe gewachst lyrisch über die Kraft von Visualisierung und die​ immens Vorteile es hat hatte für Mich - als sowie​ JEDEN andere Person , die ich habe in dieser Technik geschult.

Und Ich rede nicht nur von Fitness. Ich bin reden Geschäft – Ich bin reden, Geld verdienen – sogar finden der „Kumpel“ von Ihre Träume, wenn Sie es wünschen .

Ja wir sind was wir nachdenken über – aber es ist nicht so einfach, einfach nur zu „visualisieren“ einmal​ Tag als die „Experten“ empfehlen.

Es geht nicht darum, einfach nur darüber nachzudenken Sache, obwohl das Teil davon ist Es. Es ist ... aber warte.

Du bist auf dieser Liste, also bin ich Vorausgesetzt, Sie haben es getan Habe Lust bekommen Interesse an Fitness.

Vielleicht einige von dir willst das Unerwünschte loszuwerden​ Bier Bauch.  Liebe Griffe. Erhalten zurück in die „schlankste, katzenartige Form“ Du warst in „all den Jahren vor", oder vielleicht sogar besser.

Vielleicht willst du Schultern wie Felsbrocken .

Vielleicht möchten Sie einen Bizeps so groß wie Fußbälle .

Was auch immer es ist, nimm es A Minute, um es mir vorzustellen - und dann - - mehr wichtig, FINDEN - - oder Zeichne ein Bild davon neu DU Nach Ihnen Tun.
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Wann ICH sagen finden, ICH bedeuten für diejenigen Sie, die in der „waren“. Irgendwie Form du bist versuche es gerade hineingehen.

Es spielt keine Rolle, ob Sie ein sind erfahrener Künstler oder jemand , der es kann kaum zeichnen Quadrat ohne Unordnung es auf (wie ich).

Was Wichtig ist , dass die Bild hat eine Bedeutung für dich. Stellen Sie sicher Du Fühle etwas , wenn du sehen Sie das Bild an – oder das Ganze Übung wird sein vergeblich

Was auch zählt , ist das das Bild an einer prominenten Stelle platziert ist Du siehst die ganze Zeit.

Das könnte Ihr Computer Desktop. Es könnte sein An oben auf dem Fernseher, wenn Sie ein ausgeben viel Zeit ausgelassen Du selbst im Vordergrund des Glotze.

Es könnte sein in der Nähe der Desktop- Kalender in Ihrem Würfel. Wo immer es ist, machen Sie es Sicher man sieht es oft.

Tun Sie dies für die nächsten 30 Tage (in Verbindung mit einer guten Fitness). Routine ) und Bericht zurück auf deinem Ergebnisse, mein Freund.

Ich wette, Sie werden fast erstaunt sein wie weit du schon bist kommen.

Übrigens , die 0 Ausreden Fitnesssystem hat​ noch ein anderer real Leben, praktisches Beispiel dafür, wie a Sprachstudent von alle Menschen machte diese Arbeit in Bezug auf Lernen a neue Sprache. Sei sicher und Reservieren Sie jetzt Ihr Exemplar .
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1.  Ein gelegentlich „Pause, und Die Ergebnisse ...
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Das ist überhaupt kein Geheimnis Ich plädiere dafür, hart zu trainieren A regelmäßig – und normalerweise Täglich. Es ist Kein​ auch geheim dass ich tun Sie dies Ich selbst regelmäßig – beide zu Hause – sowie im Freien –​

manchmal im Wetter das hätte der erfahrenste „ Nervenkitzel- Suchende“ Rennen für Abdeckung.

Und doch, Dort Sind mal Wo Ich kann einfach nicht mein reguläres bekommen Routine in – Und muss sein Inhalt mit weniger als meine normale Routine – oder vielleicht eine schnelle Dosis von 0 Ausreden Fitness.

Merk dir meine Worte, ICH täglich ETWAS tun – und diese schnelle Dosis bewirkt mehr gut für die Körper dass Stunden im Fitnessstudio ausreichen die meisten Leute – aber darum geht es nicht Förderung des Systems , hehe.

Hier geht es um meine jüngste zwei Tag brechen vom Bergsteigen - fällig zu einer Kombination aus Wetter, drücken Geschäft Gründe dafür - als Also als etwas anderes werde ich nicht erwähnen Hier.
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