... du fit bist!

Ein Fitnesstraining beinhaltet die Verbesserung der Kraft und
Stabilitat, der Cardiofitness, die Okonomisierung der Herzfunk-
tionen sowie eine Optimierung der Funktionsfshigkeit in Bezug auf

Stabilitit und Mobilitit. Dabei deckt ganzheitliche Fitness alle motori-
schen Fihigkeiten ab (aufzer die Schnelligkeit). Fitnesstraining fiihrt auch
zu mehr Belastbarkeit im Alltag und im Beruf, zu einer besseren Regene-
rationsfahigkeit und einem besseren Schlaf. Fitness steht somit fiir eine
liberdurchschnittlich gute kérperliche Verfassung, optimale Gesundheits-
werte und Belastbarkeit aufgrund regelméfigen Trainings. Fit ist somit,
wer sich durch kérperliches und seelisches Wohlbefinden auszeichnet.

... du Spafs im
Leben hast!
In die Arbeit, nach Hause, Schlafen und wieder in die Arbeit. So

vergehen die Jahre und ehe es realisiert wurde, kommt man an den

Punkt, an dem die Frage aufkommt: ,Wo bleibe ICH?“ Nur zu leisten

und Rechnungen zu bezahlen, ist nicht der Sinn des Lebens. Das Leben ist

keine Probeversion. Und neben Arbeit und Familie ist jeder Mensch ein

Individuum mit persénlichen Wiinschen, Vorlieben und Interessen. Diese

miissen fiir ein erfiilltes Leben auch bedient werden. Denn ausreichend

Spafs im Leben und das Ausleben von Leidenschaften ist immens wichtig,

um jeden Tag mit Optimismus, Motivation und Vorfreude zu beginnen.

...du
leistungsfihig
bist!
Training hat zwei iibergeordnete Ziele: Verbesserung der Gesundheit und der

Leistungsfahigkeit. Ersteres wird mit gesundheitsorientierten, zweiteres mit
leistungsorientierten Belastungskomponenten erreicht. Im Leistungstraining ist
es wichtig zu verstehen, dass dieses die Leistungsperformance im Sport verbessert, aber

unter Umsténden negative Auswirkungen auf die Gesundheit hat. Und zwar in Form
von hoher Uberlastung, Verletzungen und einem geschwiéchten Immunsystem. Somit
gilt es, in beiden Bereichen den optimalen Kompromiss zwischen Gesunderhaltung und
Regeneration, Verletzungspravention und Performancesteigerung zu erreichen.



... du zufrieden
bist!

Zufriedenheit bedeutet, innerlich ausgeglichen zu sein und nichts ande-
res zu verlangen, als was man hat, und mit den gegebenen Verhéltnissen
(Persénliches, Familie, Arbeit) oder persénlichen Leistungen gliicklich zu
sein. Das Leben befindet sich dann im Flow. Es gibt keine grofen Baustel-
len; das Leben bietet genug Spafs, Abwechslung, Liebe und Weiterentwicklung.
Dafiir ist auch ein harmonisches und unterstiitzendes, persénliches Umfeld wichtig,
um im Hier und Jetzt das Leben positiv zu gestalten und zu geniefsen. Nur zufrie-

dene Menschen kénnen auch andere gliicklich machen.

... du gesund bist!
Gestinder als gesund gibt es nicht. Wenn eine gute Gesundheit

erreicht ist, ist es das Ziel, sie zu erhalten. Regelméfige Check-

ups und Vorsorgeuntersuchungen sollten absolviert werden. Beson-

ders Ménner miissen dazu angehalten werden. Gleichzeitig sollte eine
Familienanamnese Aufschluss iiber mégliche vererbbare Krankheiten
geben, um darauf mit Verhaltensprévention und Behandlung reagieren zu
kénnen. Den perfekten Gesundheits-Status-quo lebenslang zu halten, ist
schwierig. Dafiir gibt es zu viele Umwelt- und Menscheneinfliisse. Es gilt
also, den Kérper und die Gesundheit zu beobachten, zu pflegen und zu
hiiten und adéquat auf Gesundheitsschwankungen zu reagieren.

... du innerlich
stark bist! Fitnesstraining und Sport allgemein hat immer auch etwas mit

mehr Zufriedenheit und gesteigertem Selbstvertrauen zu tun.
Wenn Menschen realisieren, dass sie ihre gewiinschte Kérperoptik
erreicht haben, ihre bessere Leistungsfahigkeit im Sport und im
Alltag spiiren und den mentalen und kérperlichen Belastungen des Alltags

besser entgegnen kénnen, steigert das ihr positives Selbstbild und das miin-
det schliefslich in eine innere Stéirke (Resilienz). Sport und Fitness sind somit
die beste Méglichkeit, sich persénlich positiv weiterzuentwickeln und
dadurch stérker und erfolgreicher durch das Leben zu gehen.
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