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Das kennen wir alle in der einen oder
anderen Form:

KEIN ANRELZ.

,Ich kann mir nur schwer vorstellen, einmal
gesundheitliche Probleme zu haben, das
passiert mir schon nicht.”

KETNE JEIT.

,Ich bin so im Stress und muss mir schon
die Zeit nehmen, mich gesund zu erndhren
und genug zu schlafen. Da noch Zeit fur
Sport zu finden ist echt schwer”.

MAN MEINT, KEINE GUTE FIGUR ABIUGEBEN .

,Die anderen sind doch alle viel fitter,
schlanker, starkerer und muskuloser als ich”.

Aber was steht mir am meisten im Weg,
um mit dem Sport zu starten?

Das anzugehen, ist zwar ein Stick Arbeit,
aber es lohnt sich- machen Sie sich die
Vorteile bewusst:

«Sport kann die Stimmung heben.

Durch korperliches Training werden En-
dorphine freigesetzt - Glickshormone, die
Wohlbefinden auslésen. Manche sagen,
Sport ist ein natirliches Antidepressivum.

«Sport kann das Aussehen verbessern.
Wer in verninftigem Maf3 Sport treibt, wird
starker, fitter und strahlt eher Selbstbe-
wusstsein aus.

«Sport kann das Leben verldngern.

Aktiv zu sein starkt das Herz-Kreislauf-Sys-
tem und die Atmung. Ausdauersport kann
aullerdem Erkrankungen der Herzkranz-
gefdl3e vorbeugen - eine der haufigsten
Todesursachen bei Mdnnern und Frauen.
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Sport wirkt sich langfristig enorm gut auf
die Gesundheit aus, hat aber auch einen
Soforteffekt. Hinterher sagt man nie: ,Wére
ich doch blof3 nicht ins Studio oder joggen
gegangen.” Wenn man sich erst einmal
Uberwunden hat, bereut man es nicht.

Hier ein noch paar Vorschldge, die den
Ein- oder Wiedereinstieg leichter machen:
-Suchen Sie nicht nach Ausreden.

Man muss sich zum Beispiel nicht in einem
Fitnessstudio anmelden, um loslegen zu
kénnen. Uberlegen Sie einfach, welcher
Sport Ihnen SpalR macht und integrieren
Sie ihn in ihren Alltag.

Fragen Sie andere, welchen Sport sie
machen und probieren Sie ihn aus.
+Planen Sie den Sport fest ein. Setzen Sie
sich Ziele und halten Sie lhre Erfolge fest.
So bleiben Sie dran.

-Suchen Sie sich einen Trainingspartner.
Das wird Sie motivieren und lhnen helfen,
Ihr Programm durchzuziehen.

-Kalkulieren Sie Riickschlége ein und geben
Sie nicht auf.

Lesen Sie dazu auch unser neues Plakat
am Eingang zum ‘Fitness im Solemar" oder
sprechen Sie uns direkt an!

lhr,,Fitness im Solemar”- Team !
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