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Kurzbeschreibung
Es ist kein Geheimnis, dass Mütter sehr belastet sind und nicht viel Zeit für sich haben. Aber es ist wichtig, dass Sie Zeit für sich selbst nehmen, und es ist noch wichtiger, einen gesunden Lebensstil zu führen und mindestens drei Mal pro Woche zu trainieren. Das Ziel von diesem Handbuch ist es, Ihnen beizubringen, dass kleine Schritte genügend sein können, um abzunehmen. Und dass Sie kein Fitnessstudio brauchen oder für viele Stunden auf einmal trainieren müssen, um gesund zu bleiben. 

Auszug aus dem Buch:
„Denken Sie daran, wir gehen hier kleine Schritte. Das Ziel dieses Weges kann man nicht über Nacht erreichen, sondern es wird etwas dauern bevor Sie Ihre komplette Ernährungsweise geändert haben. Also, was tun Sie zuerst?

Beginnen Sie damit, eine ungesunde Nahrung oder Getränk zu eliminieren. Machen Sie es sich zum Ziel, dieses bestimmte Nahrungsmittel diese Woche nicht zu essen ... und die Woche darauf auch nicht. Dann erweitern Sie die Liste nächste Woche mit einem anderen ungesunden Nahrungsmittel oder Getränk.

Sobald Sie sich entscheiden, ungesunde Nahrung oder Getränke aus Ihrer Ernährung auszuschließen, dann müssen Sie sie mit gesundem Essen ersetzen oder Sie bekommen Hunger. Also fangen Sie allmählich an, gesünder zu essen. Zum Beispiel, wenn Sie gewöhnlich Limo am Morgen trinken, ersetzen Sie die Limo mit einem Frucht-Smoothie. Das ist eine viel gesündere Alternative und Sie werden auch mehr Energie haben!“

Über die Autorin
Nicole Hertzog (38) arbeitet seit mehr als zwölf Jahren als Ernährungsberaterin und Fitness-Coach. 
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[bookmark: __RefHeading__195_474210019]Einführung

Es ist kein Geheimnis, dass Mütter sehr belastet sind und
nicht viel Zeit für sich haben. Aber es ist wichtig, dass Sie
sich Zeit für sich nehmen, und es ist noch wichtiger, einen dass
Sie gesunden Lebensstil führen und mindestens drei Mal pro Woche
trainieren. Das Ziel von diesem Handbuch ist es, Ihnen beizubringen,
dass kleine Schritte genügend sein können, um abzunehmen.
Und dass Sie kein Fitnessstudio brauchen oder für viele Stunden
auf einmal trainieren müssen, um gesund zu bleiben. 


Also lassen Sie uns gleich anfangen.


[bookmark: __RefHeading__197_474210019]Kleine
Schritte für großes Abnehmen

Wenn Frauen abnehmen wollen, denken sie
oft sie müssten riesige Veränderungen in ihrem Leben
machen. Die effektivste Art und Weise Gewicht zu reduzieren und dann
schlank zu bleiben ist schrittweise abzunehmen. Wenn Sie versuchen zu
viel auf einmal zu ändern, dann werden sie so gestresst, dass
Sie höchstwahrscheinlich scheitern.  Also, wenn Sie abnehmen
wollen und schlank bleiben wollen, dann beginnen Sie mit kleinen
Schritten. 



[bookmark: __RefHeading__411_696752914][bookmark: __RefHeading__411_6967529141][bookmark: __RefHeading__199_474210019]
Ihre Diät ändern

Denken Sie daran, wir gehen hier kleine
Schritte. Das Ziel dieses Weges kann man nicht über Nacht
erreichen, sondern es wird etwas dauern bevor Sie Ihre komplette
Ernährungsweise geändert haben. Also, was tun Sie zuerst?





Beginnen Sie damit, eine ungesunde
Nahrung oder Getränk zu eliminieren.  Machen Sie es sich zum
Ziel, dieses bestimmte Nahrungsmittel diese Woche nicht zu essen …
und die Woche darauf auch nicht. Dann erweitern Sie die Liste nächste
Woche mit einem anderen ungesunden Nahrungsmittel oder Getränk.

Sobald Sie sich entscheiden, ungesunde
Nahrung oder Getränke aus Ihrer Ernährung auszuschließen,
dann müssen Sie sie mit gesundem Essen ersetzen oder Sie
bekommen Hunger.

Also fangen Sie allmählich an,
gesünder zu essen. Zum Beispiel, wenn Sie gewöhnlich Limo
am Morgen trinken, ersetzen Sie die Limo mit einem Frucht-Smoothie.
Das ist eine viel gesündere Alternative und Sie werden auch mehr
Energie haben!

Mit der Beseitigung von nur einem
ungesunden Teil Ihrer Ernährung, geben Sie Ihrem Hirn und Körper
Zeit sich den Veränderungen anzupassen. Und mit der
wöchentlichen Zugabe von einer gesunden Nahrung oder Getränk
geben Sie Ihrem Hirn und Körper die Zeit sich diesen
Veränderungen anzupassen, ohne sich zur gleichen Zeit zu
überfordern.


[bookmark: __RefHeading__413_696752914][bookmark: __RefHeading__413_6967529141][bookmark: __RefHeading__201_474210019]
Mit dem Training beginnen

Die meisten Leute wissen, dass viel
Bewegung ein anderer, wichtiger Teil vom Abnehmen ist. Das Problem
ist, dass die Leute viel zu schnell und zu viel trainieren, womit sie
sich unnötig belasten und eventuell aufgeben. Deshalb sollten
Sie nicht gleich am Anfang mit einer riesigen Workout-Routine
beginnen. 


Stattdessen sollten Sie langsam
anfangen. Starten Sie mit dem Besuch des Fitnessstudios an nur ein
oder zwei Tagen der Woche. Benutzen Sie die Maschinen des Studios,
die Ihnen Spaß machen und wenn sie müde sind, hören
Sie auf und machen Sie Feierabend. Sobald Sie sich daran gewöhnt
haben auf normaler Basis zu trainieren, werden sie anfangen sich
besser zu fühlen und das wird dann Ihre Motivation sein
weiterzumachen. Sie werden auch merken, dass die Dauer Ihres Workouts
länger wird und Sie sich mehr und mehr anstrengen. 


Wenn Sie so an Ihr
Fitnesstraining herangehen, wird Ihnen Ihr 20-minütiger Besuch
im Fitnessstudio Spaß machen. Der Gegensatz davon wäre:
wenn Sie sich vornehmen mindestens eine
Stunde am Tag zu trainieren und Sie hören nach 20 Minuten auf,
werden Sie sich wahrscheinlich Vorwürfe machen. Wenn Sie nur
kleine Schritte auf einmal machen, wird Ihnen das helfen, Ihr Ziel zu
erreichen und schlank zu werden.  Denken Sie daran: „Langsam
und stetig gewinnt das Rennen“.


[bookmark: __RefHeading__415_696752914][bookmark: __RefHeading__415_6967529141][bookmark: __RefHeading__203_474210019]
Abnehmen: Drei Dinge,
die Sie vermeiden sollten

Alle, die jemals versucht haben Gewicht
abzunehmen, wissen, dass Gewicht direkt mit der Nahrungsaufnahme
verbunden ist. Wer jeden Tag trainiert, aber weiterhin ungesunde
Lebensmittel isst, wird nicht viel abnehmen. Wenn Sie versuchen
abzunehmen, dann streichen Sie die folgenden drei Nahrungsmittel aus
Ihrer täglichen Ernährung.


		In der
	Mikrowelle zubereitete Lebensmittel – Mikrowellen
	vereinfachen die Zubereitung von
	Mahlzeiten. Aber wenn Sie die Mikrowelle benutzen, um Ihr Essen zu
	kochen, verlieren Sie viele Nährstoffe. Darüber ist
	gefrorene Fertigkost oft voll von ungesunden Chemikalien. Nehmen Sie
	sich die Zeit und lesen Sie die Zutaten auf der Verpackung und dann
	sehen Sie, wie viele Zutaten Sie kaum lesen können oder nicht
	wissen, was diese genau bedeuten.




Schließlich sind die Mengen von
Salz, Fett und Zucker, die man in diesen Lebensmitteln findet,
empörend, besonders wenn man die Zahl mit der Größe
der Portionen vergleicht. Sie werden möglicherweise feststellen,
dass Ihre gefrorene Mahlzeit eigentlich zwei oder mehr Portionen ist,
was heißt, Sie müssen alle Nährwertangaben mit
mindestens zwei multiplizieren, um die tatsächliche Zahl der
Kalorien zu erhalten. 



		Getränke
	mit hohem Kaloriengehalt – viele
	Leute beginnen Ihren Tag mit einem Mocha, Latte oder Limonade
	und denken nichts dabei. Jedoch diese Getränke haben
	astronomische Mengen von Zucker drin und Tonnen von Kalorien. Ein
	hoher Blutzuckerspiegel und Kalorien erschweren den Gewichtsverlust.
	Darüber hinaus enthalten diese Getränke viel Koffein, das
	auch schlecht für Sie ist.

	
	Wurstwaren – die letzte
	Nahrung, die sie beim Abnehmen aus Ihrer Ernährung verbannen
	sollten, sind Wurstwaren. Es gibt nichts Gesundes in Wurstwaren. In
	der Tat, wenn Sie lesen, was in dieses verarbeitete Fleisch
	hineingeht, werden Sie wahrscheinlich davon angewidert sein. Diese
	Fleischprodukte sind oft eine Kombination von Haut, Fett und
	tierischen Körperteilen, die separat nicht verkauft werden
	können, und enthalten außerdem Chemikalien,
	Konservierungsstoffe und Unmengen von Salz.




Das heißt nicht, dass Sie alles
Fleisch aufgeben müssen, nur die verarbeiteten Fleischprodukte
(Wurstwaren, Wiener und Frankfurter Würstchen, Salami, etc.) Sie
können immer noch Huhn und andere magere Fleischarten essen.
Dieses Fleisch wird Ihnen mehr Energie und weniger Kalorien geben und
deshalb werden Sie sich besser fühlen und mehr Kraft haben. 


Die drei oben aufgeführten Dinge
sind entscheidende Elemente, die von denen, die abnehmen wollen,
vermieden werden sollten. Sie halten Sie nur zurück, auf dem Weg
Ihr Ziel der Gewichtsabnahme zu erreichen. Sie sind auch nicht gesund
und können im Laufe der Zeit zu schweren gesundheitlichen
Problemen beitragen. 



[bookmark: __RefHeading__417_696752914][bookmark: __RefHeading__205_474210019]
Tipps zur Steigerung des
Stoffwechsels

Wenn Sie
Gewichtsabnahme recherchiert haben, dann haben Sie gelernt, dass Ihr
Stoffwechsel steuert, wie schnell Ihr Körper imstande ist,
Nahrung in Energie zu verwandeln, was beim
Abnehmen hilft. Warum? Je schneller Ihr Körper in der Lage ist
Nahrung in Energie zu verwandeln, desto weniger Fett-Kalorien können
in Ihrem Körper gespeichert werden. Im Folgenden sind einige
Möglichkeiten, mit denen Sie Ihren Stoffwechsel beschleunigen
können.


		Schützen
	Sie Ihren Blut-Säuregehalt. Es fällt
	Ihnen vielleicht schwer das zu glauben, aber der Säuregehalt
	Ihres Blutes beeinflusst Ihren Stoffwechsel. Der ideale pH-Wert von
	Ihrem Blut ist 7.35. Deshalb lassen Sie Ihren Blutsäuregehalt
	testen und reduzieren sie Ihren Säuregehalt auf 7.35. Fragen
	Sie Ihre Krankenkasse, ob sie für dieses Verfahren bezahlt. 
	

	
	Essen Sie mehr
	am Anfang des Tages. Es gibt einen Grund,
	warum man sagt, dass das Frühstück die wichtigste Mahlzeit
	des Tages ist. Es ist am Morgen, wenn der Stoffwechsel am
	schnellsten arbeitet. Also machen Sie sich diesen Vorteil zunutze
	und essen Sie mehr Nahrung früh am Tage und essen kleinere
	Mahlzeiten im Laufe des Tages. Der Stoffwechsel verlangsamt sich,
	wenn der Tag weitergeht und aus diesem Grund sollten Sie die
	kleinste Mahlzeit am Abend essen, wenn Ihr Stoffwechsel am
	langsamsten arbeitet. 
	

	
	Achten Sie auf den Glykämischen
	Index (oft Glyx genannt) von Lebensmitteln.  Viele Leute achten
	nicht viel darauf, ob ihre Lebensmittel einen hohen oder niedrigen
	Glyx haben, aber wenn Sie versuchen Ihren Stoffwechsel anzuspornen,
	dann müssen Sie ihn beachten. Grundsätzlich gilt: Je höher
	der Glykämische Index des Lebensmittels ist, desto schlimmer
	ist es für Ihren Stoffwechsel und Ihre Energie. Deshalb sollten
	sie Lebensmittel mit einem niedrigen Glyx konsumieren.

	
	Beginnen Sie
	Ihr Fitnesstraining. Schließlich ist
	ein Workout eine großartige Art,
	Ihren Stoffwechsel anzukurbeln. Mit Ihrem Fitnesstraining verbrennen
	Sie Energie, was Ihrem Körper kontinuierlich helfen wird,
	Kalorien schneller zu verbrennen. Wenn Sie anhaltend fortfahren zu
	trainieren und Energie zu verbrauchen, zeigen Sie Ihrem Körper,
	warum er einen schnelleren Stoffwechsel braucht.  
	




Abnehmen kann schwierig sein und man
muss daran arbeiten, aber wenn Sie Ihren Stoffwechsel mobilisieren,
werden Sie es sich leichter machen. Die oben genannten Schritte
werden Ihnen helfen, genau das zu tun!


[bookmark: __RefHeading__419_696752914][bookmark: __RefHeading__207_474210019]
Tipps für die Gestaltung Ihrer eigenen Workout-Routine

Es kann schwierig sein, eine
Workout-Routine zu wählen und dabei zu bleiben. Einer der
Gründe, warum Menschen ihr Fitnesstraining abbrechen, ist, dass
Sie Workout-Routinen wählen, die sehr schwierig sind und dadurch
bleiben Sie nicht motiviert. Darum sollten Sie sich die Zeit nehmen,
um Ihr eigenes persönliches Programm zu gestalten – das
gibt Ihnen die beste Garantie, dass Sie motiviert bleiben und nicht
aufgeben.

Unten finden Sie ein paar Ideen, wie
sie Ihre Workout-Routine gestalten können.  



		Machen Sie es
	mit Spaß. Ob Sie es glauben oder
	nicht, Fitnesstraining muss nicht langweilen oder eine täglich
	gefürchtete Aktivität sein. Es kann tatsächlich Spaß
	machen. Der Trick ist es, verschiedene Arten von Workouts und
	Übungen zu recherchieren und eine Aktivität zu wählen,
	die Ihnen Spaß macht. Zum Beispiel melden Sie sich für
	eine Zumba-Klasse an, wenn Sie gerne tanzen und Kickboxen. Oder,
	wenn Sie das Schwimmen genießen, dann beginnen Sie regelmäßig
	zu schwimmen. Es gibt viele Aktivitäten, die Sie für einen
	guten Workout tun können. Wenn das Fitnesstraining Spaß
	macht, dann werden Sie eher dabei bleiben. 
	

	
	Planen Sie
	weniger, als Sie denken, in der Lage zu sein. Eine
	Menge Leute entwerfen einen Trainingsplan, der auf dem Papier gut
	aussieht, aber wenn es darauf ankommt, sind Sie nicht in der Lage
	mitzuhalten. Also, überlegen Sie sich, was Sie tun können
	und dann planen Sie 30 Prozent weniger. Das wird Ihnen dabei helfen,
	dass Sie Ihren Plan umsetzen. Sie können ja immer noch
	Aktivitäten und Übungen hinzuzufügen, wenn Sie sehen,
	dass Sie Zeit dazu haben. 
	

	
	Halten Sie es
	interessant. Es ist einfach eine Tatsache
	im Leben: Wenn wir immer wieder dasselbe tun, dann wird es
	langweilig. Das trifft auch für Fitnessroutinen zu. Deshalb ist
	es wichtig, Dinge interessant zu halten, in dem man alle paar Wochen
	verschiedene Aktivitäten hineinmischt. Wenn Sie allein zu Hause
	trainiert haben, dann treten Sie vielleicht einer Fitnessgruppe bei.
	Es gibt viele Möglichkeiten Ihre Workout-Routine zu verändern,
	sodass sie nicht gelangweilt werden und motiviert bleiben.

	
	Planen Sie
	voraus! Wenn Sie wirklich Ihr
	Fitnesstraining beibehalten wollen, dann müssen Sie es in Ihren
	Kalender einschreiben. Die meisten Leute behandeln ihren Kalender
	als eine Todo-Liste, und wenn Sie Ihr Fitnesstraining nicht im
	Kalender geplant haben, sehen Sie diese extra Zeit als Freizeit an.
	Sie müssen Ihre Trainingszeit so priorisieren, wie Sie es mit
	Ihrem Job oder einer Verabredung mit einem Freund zum Mittagessen
	tun. Darüber hinaus haben Sie keine Angst Ihre Pläne mit
	einem Freund oder Kollegen zu teilen. Wenn man anderen Menschen von
	seinen Plänen erzählt, hilft das
	motiviert zu bleiben.




Wenn Sie die oben genannten Schritte
befolgen, werden Sie es einfach finden eine Workout-Routine
zusammenzustellen, die Sie mögen und interessant finden, damit
Sie motiviert bleiben. Dies sollte Ihr Ziel sein. Und weil fit
bleiben ein langfristiges Ziel ist, stellen Sie besser sicher, dass
Sie Ihre Workouts genießen.


[bookmark: __RefHeading__1027_724034200]Leichte
Übungsideen für zu Hause

[bookmark: result_box]Ob Sie es glauben oder
nicht, es ist wirklich möglich, zu Hause in Form zu kommen.
Viele denken, Sie müssen zu einem Fitnessstudio gehen und in
Kursen mitmachen, um die gewünschten Ergebnisse zu bekommen,
aber das ist nicht wahr. Im Folgenden sind einige gute Übungen,
die wir für zu Hause entwickelt haben und die Sie tun können,
um Ihre Fitness-Ziele zu erreichen.  



		Seilspringen.
	Viele von uns kennen Seilspringen noch aus
	Kindeszeiten und haben seit damals kein Springseil mehr berührt.
	Allerdings ist dies einer der besten Workouts, den Sie tun können.
	Nicht nur, dass Ihr Herz-Kreislauf-System gründlich trainiert
	werden, sondern auch die Arm- und Beinmuskeln. Nein, Sie werden
	nicht entschuldigt, weil Sie kein Springseil haben … Sie können
	mit einem unsichtbaren Seil springen und werden die gleichen
	Ergebnisse erhalten! 
	

	
	Machen Sie
	Liegestütze!  Obwohl
	Liegestütze
	vielleicht nicht viel Spaß machen, sind sie doch sehr effektiv
	für den Aufbau der Muskeln in den Armen, Rücken, Brust und
	Bauch. Es gibt drei verschiedene Arten von Liegestützen, die
	Sie tun können, um die Dinge interessant zu halten. Zuerst der
	traditionelle Liegestütz vom Boden. Der Schlüssel zu
	diesem Liegestütz ist es, Ihren Rücken gerade zu halten
	und die Arme von der Schulter weg weit
	auszubreiten. Der Wand-Liegestütz ist eine andere Form davon.
	Er wird meist verwendet, um die Oberkörpermuskeln aufzubauen.
	Der Diamant-Liegestütz ist wie der traditionelle Liegestütz,
	nur sind die Hände zusammen, damit sie mit Ihren Fingern eine
	Diamantenform schaffen. Diese geänderte Position Ihrer Hände
	erhöht den Schwierigkeitsgrad und verbessert Ihr Training.

	
	Starten Sie
	Hanteltraining. Sie können ein
	einfaches Set von Gewichten für weniger als 50 Euro kaufen, die
	Sie zu Hause für so ziemlich alles nutzen können, das Sie
	in der Turnhalle tun. Es ist möglich, die meisten der Muskeln
	in Ihrem Körper mit einer Reihe von Gewichten zu trainieren.
	Übungen, wie Bankdrücken, Wadenheben, einarmiges Rudern,
	Frontdrücken, Kurzhantel-Curls, Dips, Crunches und mehr werden
	Ihnen dabei helfen.

	
	Zeit für
	Kniebeugen. Sie können auch Ihre
	untere Körperhälfte zu Hause trainieren.
	Kniebeugen sind eine großartige Art Ihre
	untere Körperhälfte fit zu halten. Viele Menschen
	vergessen ihre untere Körperhälfte bei ihrem Workout. Aber
	die Wahrheit ist, dass Sie durch die Fokussierung auf die Beine und
	andere Körpermuskeln unterhalb der Taille tatsächlich Ihre
	körpereigene Stoffwechselrate erhöhen und dadurch die
	Fettverbrennung in Ihrem ganzen Körper ankurbeln können!
	Wenn Sie mit Kniebeugen beginnen, konzentrieren
	Sie sich genauso viel auf hinauf, wie auch hinunter – ganz
	langsam in derselben Geschwindigkeit, um das meiste aus der Übung
	herauszuholen.





[bookmark: __RefHeading__423_696752914][bookmark: __RefHeading__211_474210019]
Der
10-Minuten-Work-out

Okay, viele Menschen fürchten
einen langen Workout, weil sie nicht gerne lang trainieren. Manchmal
scheinen sogar 30 Minuten zu lang. Also, wie sollen diese Menschen
trainieren? Mit der 10-Minuten-Training-Methode!
Falls Sie über
Fitnesstraining recherchiert haben, dann haben Sie wahrscheinlich
Studien gefunden, die zeigen, dass nur zehn Minuten  Training dem
Körper enorm hilft. Das 10-Minuten-Training ist eine Methode des
Workouts, wo man für nur zehn Minuten mehrmals am Tag trainiert.



[bookmark: __RefHeading__425_696752914][bookmark: __RefHeading__213_474210019]
Wann soll man trainieren?

Wenn Sie nicht zu Hause arbeiten und
nicht an Ihrem Arbeitsplatz trainieren können, dann sollten Sie
einmal vor der Arbeit, in der Mittagspause und dann noch einmal nach
der Arbeit trainieren - jede Übungsreihe dauert nur für 10
Minuten. Nun, wenn Sie mehr Freiheit mit Ihrem Arbeitszeitplan haben,
dann können Sie wählen, wann immer Sie trainieren wollen.
Wer weiß, mit einem freieren Zeitplan, werden Sie in der Lage
sein, fünf Mal am Tag zu trainieren!


[bookmark: __RefHeading__215_474210019]Wie
trainiert man?

Das kommt wirklich darauf an, was Sie
mit Ihrem Training erreichen wollen. Wenn Sie abnehmen wollen, dann
müssen Sie Herz-Kreislauf Training machen. Zum Beispiel können
Sie Rennen oder Joggen oder Springseil hüpfen.

Wenn Sie versuchen Muskeln zu bilden,
dann sollten Sie in ein Muskelaufbautraining machen. Sie können
dies mit oder ohne Gewichten zu tun. Gewichte heben oder mit
Widerstandsbändern zu arbeiten ist dafür ideal. Oder Sie
können Liegestützen, Situps und Kniebeugen machen.


[bookmark: __RefHeading__429_696752914][bookmark: __RefHeading__217_474210019]
Probieren Sie es aus!

Sie sind vielleicht
ein wenig skeptisch über diesen 10-Minuten-Work-out
und wie gut er wirklich funktioniert. Es ist verständlich, dass
Sie Ihre Zeit nicht damit zu verschwenden wollen, etwas zu tun, das
nicht die versprochenen Ergebnisse produziert. Aber warum geben Sie
der 10-Minuten-Trainingsmethode nicht einfach einen 30-Tage-Test?

[bookmark: __RefHeading__407_696752914]
Die meisten Menschen können sich zu etwas für 30 Tage
verpflichten. Also treffen Sie die Entscheidung, drei
10-Minuten-Workouts jeden Tag für 30 Tage zu tun.
Höchstwahrscheinlich werden Sie nach nur einer oder zwei Wochen
anfangen, sich besser zu fühlen und mehr Energie zu haben.

Während der Testphase sollten Sie
darauf achten, ob sich Ihre Atmung über die 30 Tage verbessert
und ob Sie eine größere Ausdauer während den Workouts
haben (steigern Sie langsam den Schwierigkeitsgrad). Schließlich
wiegen Sie sich am Anfang der Probezeit … dann, am Ende der
Testphase noch einmal. Dadurch erhalten Sie eine Vorstellung, ob das
Training für Sie wirkt oder nicht. Sie können auch Ihre
Körpermaße messen am Anfang und am Ende der Probezeit,
dann werden Sie auch sehen, wie viele Zentimeter Sie abgenommen
haben.


[bookmark: __RefHeading__431_696752914][bookmark: __RefHeading__219_474210019]
Wie man Bauchfett abnimmt. 


Auch wenn es Ihr Ziel sein mag,
Bauchfett abzunehmen, sollten Sie verstehen, dass man nicht nur in
einem Bereich Fett abnehmen kann. Sie werden Fett am ganzen Körper
abnehmen müssen, um das Bauchfett abzuspecken, mit dem Sie so
unzufrieden sind.
Hier sind drei Schritte, die Ihnen helfen,
insgesamt Körperfett zu reduzieren, während auch Ihr
unschönes Bauchfett weniger wird. 



		[bookmark: result_box1]Bestimmen
	Sie, was Ihre maximale Herzfrequenz ist.
	Das erste, was Sie tun müssen, ist zu
	bestimmen, was Ihre maximale Herzfrequenz ist. Wie schnell wird Ihr
	Herz schlagen, wenn Sie maximal
	trainieren? Zu wissen, was Ihre maximale Herzfrequenz ist, wird
	Ihnen helfen, Ihr Fettverbrennungstraining noch erfolgreicher zu
	gestalten. 
	

	
	Benutzen Sie
	70% von Ihrer maximalen
	Herzfrequenz, wenn Sie trainieren - Erstens,
	wenn Sie Bauchfett verbrennen möchten, müssen Sie mit
	einem regelmäßigen Training
	beginnen (mindestens 3-mal pro Woche). Allerdings, um Fett zu
	verbrennen, müssen Sie 70% Ihrer maximalen Herzfrequenz während
	Ihres regelmäßigen Trainings erreichen. Es ist wichtig,
	dass Sie sich auf die 70% konzentrieren und nicht auf die Zeit, die
	Sie trainieren, weil jeder anders ist. Sie können in
	der Lage sein, für eine Stunde bei 70% zu laufen während
	jemand anderes möglicherweise nur für 30 Minuten laufen
	kann. Also konzentrieren Sie sich auf Ihre Herzfrequenz während
	des Trainings und nicht so sehr auf die Zeit. Im Lauf der Zeit
	werden Sie in der Lage sein, die Zeitspanne für die Sie
	trainieren zu erhöhen. 
	

	
	Reduzieren Sie
	Kalorien und Salz.  Um Bauchfett zu
	verlieren, müssen
	Sie mehr tun, als mehrere Tage in der Woche zu trainieren. Sie
	müssen auch die Kalorien reduzieren, die Sie täglich essen
	ebenso wie Ihre Salzeinnahme. Es ist wichtig, nicht alles auf einmal
	wegzulassen. Beginnen Sie mit kleinen Schritten – zum Beispiel
	in dem Sie ein paar sehr kalorienreiche Lebensmittel jeden Tag aus
	Ihrer Ernährung weglassen. Dann können Sie sich auf die
	Verringerung von sehr salzigen Lebensmitteln konzentrieren. Warum
	Salz? Salz verursacht, dass unsere Körper Wasser hält,
	welches in Fettzellen in unserem Blutstrom gespeichert wird.
	Deshalb, je mehr Salz sie in Ihren Körper einnehmen, desto
	höheren Blutzucker und fettigerer Zellen
	werden Sie haben.




Wenn Sie die drei Schritte oben auf
einer regelmäßigen Basis einhalten, werden Sie
feststellen, dass Ihr Bauchfett langsam wegschmilzt, ebenso wie Ihr
gesamtes Körperfett.  Genauso wird es für Sie nicht nötig
sein, eine Menge Geld für Gewichtsverlusts-Programme oder
-systeme auszugeben. Folgen Sie einfach den oben genannten Schritten
und bleiben Sie dabei! 
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Wie bekommen Sie die Bauchmuskeln Ihrer Träume?

Viele Frauen träumen von schön
ausgeprägten Bauchmuskeln. Schauen schließlich nicht alle
Männer am Strand auch auf Ihren Bauch? Das Problem ist, dass
viele Frauen nicht wissen, wie sie gute Bauchmuskeln bekommen können.
Im Folgenden finden Sie einige einfache Schritte um Ihre Bauchmuskeln
aufzubauen und Sie Ihre Ziele erreichen lassen. 
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Ändern Sie Ihre
Ernährungsweise. 


Das Erste, was Sie tun müssen, ist
die Menge von Fett in Ihrer täglichen Ernährung zu
reduzieren. Das bedeutet, dass Sie aufhören, gebratene
Lebensmittel, Fast Food, fettes Fleisch und alle anderen Lebensmittel
mit hohem Fettgehalt zu essen.

Sobald Sie das meiste Fett aus Ihrer
Ernährung verbannt haben, fangen Sie an diese fetten
Lebensmittel mit Lebensmitteln einem hohen Proteingehalt zu ersetzen.
Protein hilft dem Körper, Muskeln nach dem Training wieder
aufzubauen. Wenn Sie Ihr Protein von Fleisch bekommen, muss das
Fleisch mager sein und so fettfrei, wie möglich.

Wählen Sie Lebensmitteln mit einem
niedrigen glykämischen Index. Damit unterstützen Sie Ihren
Körper, den Insulinspiegel auf einem gleichmäßigen
Niveau zu halten. Insulin speichert Fett, deshalb müssen Sie,
Ihren Insulinspiegel in Schach halten, damit Ihr Körper kein
extra Fett deponiert.
Wie Sie anfangen Ihre Ernährung zu
ändern, werden Sie bemerken, dass Ihr Körper sich auch
verändert. Sie können abnehmen und Ihre Bauchmuskeln werden
ein wenig deutlicher hervortreten. 
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Integrieren Sie Cardio-Training 


Nun müssen Sie
mehr als nur Ihre Ernährung ändern um den Bauchmuskeln, von
dem Sie träumen, zu bekommen. Sie müssen anfangen das
Extra-Fett und die Kalorien, die Ihr Körper hat, zu verbrennen.
Um dies zu tun, müssen Sie regelmäßiges
Herz-Kreislauf-Training in Ihre Workout-Routine einbauen. Benutzen
Sie ein stationäres Fahrrad oder ein Laufband für 30
Minuten pro Tag für drei bis fünf Tage in der Woche. Oder
gehen Sie einfach öfters zu Fuß, wo Sie sonst das Auto
nehmen würden, und gehen dabei schnell. Dadurch sind Sie auf dem
richtigen Weg! 
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Starten Sie Ihren Bauchmuskel-Workout!

[bookmark: result_box3]Klar,
wenn Sie einen Waschbrettbauch erhalten wollen, müssen Sie
Übungen machen, die sich auf Ihre Bauchmuskeln konzentrieren. Zu
den grundlegenden Übungen, die Sie tun können, gehören
Liegestützen und Situps. Aber Sie können jedoch keine
idealen Bauchmuskeln erwarten mit nur diesen beiden einfachen
Übungen. Sie müssen etwas weiter fortgeschrittene Workouts
in Kombination mit diesen grundlegenden Übungen machen.
Einer
der fortgeschrittenen Workouts, mit dem Sie Ihre Bauchmuskeln
definieren können, sind Beinheben. Das ist ganz einfach so, wie
es klingt. Legen Sie sich seitlich einfach auf den Boden und heben
beide Beine parallel zum Boden hoch. Dann und heben Sie das obere
Bein an, bis sich ein “L” bildet, und lassen es langsam
wieder runter. Mehrmals wiederholen und dann die Seite wechseln, um
die andere Seite zu trainieren.
Schließlich
rollen Sie sich auf den Rücken, heben Ihre Füße in
der Luft und halten Ihre Hände in Position, als ob Sie ein
unsichtbares Fahrrad fahren würden. Bewegen Sie Ihre Füße
und Beine, als ob Sie auf den Pedalen sind für einige Minuten.
Dies ist ein großartiges Training für die Bauchmuskulatur,
weil es alle Ihre Bauchmuskeln bewegt.
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Nutzen Sie hochintensives Training, um das Fett schnell zu
verbrennen.

Viele Menschen, die
abnehmen und Fett verbrennen wollen, wollen es schnell tun. Eine der
besten Alternativen, um schnelle Ergebnisse zu sehen, ist es
hochintensive Workouts zu machen. Allerdings sind diese
Trainingseinheiten nicht leicht und man braucht tatsächlich eine
Menge Entschlossenheit und Konzentration, um sie aufrechtzuerhalten.
Warum? Ihr ganzer Körper wird darum betteln, dass Sie damit
aufhören, wenn Sie ein hochintensives Training machen, das
gleichzeitig Ihr Herz, Ihre Lungen und Muskeln zum höchsten
Einsatz fordert! Wenn Sie immer noch an einem hochintensiven Workout
interessiert sind, um schnell Fett zu verbrennen, finden Sie unten
sind einige Tipps, die Ihnen den Einstieg erlauben. 



		Strecken und
	aufwärmen – Das
	Erste, was Sie tun sollten, wenn Sie an
	einem hochintensiven Workout teilnehmen, ist sich zu strecken und
	aufzuwärmen. Dies senkt das Risiko von Verletzungen und
	ermöglicht Ihnen, intensiver zu arbeiten. Grundsätzlich
	müssen Sie Ihren Körper für drei bis fünf
	Minuten dehnen, bevor Sie anfangen sich langsam aufzuwärmen.
	Für das Warmup machen Sie für etwa sieben Minuten
	gemäßigte Übungen – ein stationäres
	Fahrrad oder Laufbänder sind ausgezeichnet fürs Aufwärmen.

	
	[bookmark: result_box4]Verwenden
	Sie einen Herzmonitor - Der Schlüssel zu einem hochintensiven
	Work-out, ist 90% der maximalen
	Herzfrequenz während des Trainings zu nutzen. Daher benötigen
	Sie einen Herzmonitor, sodass Sie Ihre Herzfrequenz während des
	Trainings überwachen können. Sobald Sie 90% Ihrer
	maximalen Herzfrequenz erreicht haben, sollten Sie trainieren so
	lange sie können. Dies wird Ihren Körper auf den EPOC
	Zustand („Excess Post Exercise Oxygen Consumption“ –
	exzessiver Sauerstoffkonsum nach dem Training) bringen, der Ihrem
	Körper hilft, weiterhin viele Kalorien für den Rest des
	Tages zu verbrennen. Beachten Sie, dass, wenn Sie zum ersten Mal
	einen solchen Workout starten, Sie nicht in der Lage sein werden,
	für eine lange Zeit auf diesem Niveau zu trainieren. Doch je
	öfter sie hochintensiv trainieren, desto länger werden
	Ihre Workouts in der Zukunft dauern.

	
	Hochintensive
	Übungen – Die beliebtesten
	Arten von hochintensiven Workouts sind Radfahren und Laufen. Warum?
	Man kann Sie einfach und kostengünstig
	zu tun und sie machen den meisten Leuten Spaß. Wenn Sie nicht
	gerne raus ins Wetter wollen, dann können Sie immer zu Hause
	seilspringen. Ob Sie es glauben oder nicht, Seilspringen kann sehr
	intensiv sein, vor allem, wenn man es eine Weile nicht getan hat.
	Eine weitere Möglichkeit für Menschen, die nahe am Wasser
	wohnen, ist Rudern. Viele Fitnessstudios haben Rudergeräte,
	welche nur selten verwendet werden. Rudern engagiert nicht nur Ihr
	Herz, sondern es trainiert auch die wichtigsten Muskeln Ihres
	Körpers.
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Abnehmen und fit bleiben durch Fitness-Kurse

Trainieren und
Motivation gehen Hand in Hand. Es ist fast unmöglich
eine Fitnessroutine aufrechtzuerhalten ohne Motivation. Ihre
Motivation bringt Sie zum Fitnessstudio oder zur Turnhall, sie gibt
Ihnen auch den Wunsch sich immer weiter zu verbessern. Deshalb sind
Gruppenübungen ausgezeichnet. Sie helfen Ihnen, motiviert zu
bleiben und zu Fitnesskursen zu gehen, um sich immer weiter zu
entwickeln.


[bookmark: __RefHeading__233_474210019]Grenzen
überwinden mit Fitnesskursen in einer
Gruppe

Viele von uns
haben schon oft allein trainiert und haben beim ersten Anzeichen von
Atemnot oder Schmerzen Schluss gemacht. Die Tatsache ist jedoch, dass
unser Körper gerade aufgewärmt war und wir könnten
doch noch viel länger weiter trainieren. Nun, was sind die
Chancen, dass wir so einfach aufgeben, wenn wir an einem Fitnesskurs
teilnehmen? Die Gruppe spornt Sie an, wenn Sie aufhören wollen,
vor allem, wenn Sie einen großartigen Trainer haben. Warum?
Wenn jede andere noch im Gange ist, werden Sie wohl kaum diejenige
sein, die frühzeitig aufhört, oder? 
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Ein Fitnesskurs hält
Sie noch aus einem weiteren Grund motiviert. Wenn Sie sich für
einen Fitnesskurs anmelden, dann machen Sie eine öffentliche
Verpflichtung, den Kurs zu besuchen. Deshalb, wenn der Tag kommt und
Sie keine Lust dazu haben, werden Sie wahrscheinlich trotzdem gehen,
weil Ihre Kursteilnehmerinnen Sie erwarten. Grundsätzlich ist es
der Erwartungsdruck, weshalb Sie gehen … und in diesem Fall ist
Gruppenzwang gut! 



[bookmark: __RefHeading__237_474210019]Der
Zeitplan

Wenn man allein
trainiert, ist es schwerer ist, seinen Zeitplan einzuhalten. Es
passieren Sachen, die Ihrem Workout in den Weg kommen, was dazu
führt, dass Sie ihn aufschieben. Und wenn
man einmal aufschiebt, kann es immer wieder passieren. Aber mit einem
Fitnesskurs haben Sie einen genauen Zeitplan, und der Kurs wird mit
oder ohne Sie stattfinden. An bestimmten Tagen zu einer ganz
bestimmten Zeit zu trainieren wird Ihnen helfen, eine Gewohnheit
daraus zu machen.


[bookmark: __RefHeading__239_474210019]Arten
von Fitnesskursen

Das Beste an einem Fitnesskurs ist,
dass so viele verschiedene Arten von Kursen angeboten werden. Sie
werden sicher den passende Kurs für sich finden. 
Zum
Beispiel, wenn Sie Herz-Kreislauf-Training möchten, können
Sie sich für eine Fahrrad- oder einen Laufkurs anmelden.
Kickboxen ist auch eine Sportart, die viel Spaß macht. Wenn Sie
sich gerne im Rhythmus bewegen, dann ist vielleicht ein Tanzkurs das
Richtige für Sie. Wenn Sie lernen wollen, wie man abschaltet und
sich entspannt, nehmen Sie einen Yoga- oder Pilates-Kurs.
Wie Sie
sehen, gibt es viele Möglichkeiten für Gruppenübungen.
Deshalb finden Sie etwas, das Sie interessiert, melden Sie sich an
und beginnen mit dem Training!


[bookmark: __RefHeading__241_474210019]Jetzt
sind Sie an der Reihe!

Nun, da Sie den
ersten Teil dieses kleinen Handbuchs gelesen haben, sind Sie besser
vorbereitet, einen gesünderen Lebensstil zu führen. Sie
haben gelernt, dass man kleine Schritte machen muss, um große
Veränderungen zu erwirken. Es gibt drei Dinge, die Sie vermeiden
sollten, wenn Sie versuchen abzunehmen, und Sie müssen nicht
unbedingt einem kostspieligen Fitnessstudio beitreten, sondern Sie
können auch zu Hause trainieren.
Sie haben auch gelernt, wie
Sie mit etwas Abwechslung mehr aus Ihren Fettverbrennungs-Workouts
herausholen können, und wie Sie
hochintensiv trainieren können in kurzen Einheiten zu zehn
Minuten.
Also, worauf warten Sie noch? Wollten Sie nicht mit einem
Fettverbrennungs-Workout anfangen ? ;-) 




[bookmark: __RefHeading__976_2071694359]

BONUS: Tipps und Tricks zum Abnehmen für Mütter

[bookmark: __RefHeading__978_2071694359]Teil
A) Was Sie nicht tun sollen, wenn Sie versuchen Fett zu verbrennen.

Die Welt des Abnehmens ist heutzutage ein wahres Labyrinth. Es
gibt Fernsehreklame und Anzeigen in Zeitschriften, die uns ständig
informieren, was wir tun sollen, um in Form zu kommen und das Fett
aus unserem Körper zu verbannen. Hier werde ich ihnen die
Geheimnisse verraten, die Sie wirklich wissen sollten. Damit werden
Sie hoffentlich Ihr Streben nach einem gesunden Körper für
sich einfacher machen.


Fett ist hilfreich?

Ja, Fett ist nicht immer eine schlechte Sache. Fett wirkt als
Polster im Körper. Es schützt unsere Organe vor Schäden,
die wir in unserem täglichen Leben erleiden. Wenn wir stürzen
oder an Dinge anstoßen, werden auch unsere Organe erschüttert.
Aber aufgrund unseres Körperfetts erleiden die Organe keinen
dauerhaften Schaden.

Fett ist auch in den Wänden der Zellen enthalten. Es hilft,
den Strom der Nährstoffe in und aus jeder Zelle zu
kontrollieren. Zum Problem wird es erst dann, wenn wir zu viel Fett
um unsere Organe herum und unter der Haut haben. Es kann zu
Stoffwechselproblemen führen, die im Laufe der Zeit gefährlich
sein können.

Was die meisten von uns wollen, ist überschüssiges Fett
loszuwerden. Wir brauchen eine gewisse Polsterung, aber seien wir
ehrlich. Wir könnten die Polsterung, die wir haben, mit einigen
anderen teilen und hätten immer noch genug für uns. Aber
wie können wir das konsequent tun, ohne zu drastischen Maßnahmen
zu greifen?

Es könnte einfacher sein sich auf das zu konzentrieren, was
Sie nicht tun sollen, wenn es Ihnen darum geht, Fett zu verbrennen
und Gewicht zu verlieren.


„Was Sie NICHT tun sollten!“

Was sollten Sie vermeiden, wenn Sie erfolgreich Fett für eine
dauerhafte Gewichtsabnahme verbrennen wollen?


		Machen Sie keine Gewaltkur -
	Diese Diäten versprechen einen schnellen Gewichtsverlust, aber
	alles, das Sie verlieren, ist Wasser. Wenn Sie wieder zu einer
	normalen Ernährung zurückkehren, wird das Gewicht in all
	den falschen Orten wieder zurückzukehren. Und Sie können
	Muskeln, während dieses Prozesses verlieren. Das bedeutet auch,
	Sie werden wegen des Verlustes an Muskelspannung schlechter
	aussehen.

	
	Hören Sie nicht auf zu essen - Wenn der Körper
	fühlt, dass er im „Hunger-Modus“ ist, weigert er
	sich das Fett aufzugeben. Dies bedeutet, dass, egal wie viel Sie
	trainieren, Ihr Gewicht rührt sich nicht vom Fleck. Das
	frustriert die meisten Frauen mit ihre Bemühungen. Sie hungern
	sich aus, und die Waage bewegt sich nicht. Der Körper braucht
	mindestens 1.000 bis 1.200 Kalorien pro Tag an Energie für
	seine normalen Funktionen. Weniger als das zu essen wird die
	Fettverbrennung für Energie verhindern.

	
	Vergessen Sie das Krafttraining nicht -
	Cardio-Training verbrennt Fett und Kalorien, aber das allein ist
	nicht genug. Muskelaufbau verbrennt auch nach dem Workout Fett. Das
	Krafttraining wird Ihnen keine großen, massigen Muskeln geben,
	aber es wird, Ihnen einen formschönen Körper geben und
	zusätzliche Kalorien verbrennen.

	
	Kein Stress - Frustrationen mit Gewichtsabnahme können
	Ihren Körper verursachen, mehr von dem Stresshormon Cortisol
	auszuschütten. Dies macht es schwerer Bauchfett zu verlieren.





[bookmark: __RefHeading__980_2071694359]Teil
B) Tipps für das Verbrennen von mehr Körperfett

Es geht also nicht darum Gewicht zu verlieren, sondern
überschüssiges Körperfett zu verbrennen. Wenn Sie das
Fett nicht verbrennen, dann versteckt es Ihre Muskeln. Sie werden
dann nicht das Aussehen erreichen, dass Sie sich wünschen. Hier
sind ein paar Tipps, die Ihnen helfen werden, mehr Fett zu
verbrennen.

Fett gibt es reichlich. Wir essen es, weil es gut schmeckt. Aber
es ist nicht gut für uns. Ja, der Körper braucht eine
gewisse Menge Fett, um zu überleben. Gute Fette, die viele von
uns aber leider nicht oder zu wenig essen.

Gute Fette existieren. Essen Sie Dinge wie Kaltwasserfisch, Nüsse,
Bohnen und gesunde Öle wie Olivenöl. All dies versorgt Sie
mit den Arten von Fett, die der Körper auch nutzen kann. Wenn er
die Fette, die wir essen, nicht verwenden kann, werden sie im Körper
gespeichert. Bei Frauen bedeutet das in der Regel in den
Oberschenkeln und im Hüftbereich.

Sobald Sie gelernt haben, wie man nicht mehr an Fett zunimmt, ist
der nächste Schritt das überschüssige Körperfett
loszuwerden, das Sie bereits angesammelt haben. Es gibt verschiedene
Denkschulen, wie man das tun soll, also werden wir es logisch
betrachten. Nachdem Sie alle Fakten haben, können Sie
beurteilen, wie Sie mit Ihrem Abnehmen verfahren möchten.


„Wie kann ich mehr Fett verbrennen?“


	1. Ändern Sie Ihre Workout Routine – Reine
	Herzkreislauf-Übungen können Kalorien verbrennen, aber
	nicht für einen längeren Zeitraum. Sie können Ihr
	Wunschgewicht schneller erreichen, indem Sie Ihre Routine oft
	ändern. Fügen Sie Krafttraining dazu, damit Sie mehr
	Muskeln ausbilden. Muskeln verbrennen mehr Kalorien als Fett.

	2. Essen Sie öfter – Das
	Essen ist nicht unser Feind. Der Körper braucht Nahrung.
	Kleinere Mahlzeiten alle drei oder vier Stunden zu essen, erhöht
	den Stoffwechsel und hält Sie gesättigt. Wenn Sie während
	dieser Zeitspanne hungrig werden, dann trinken Sie etwas Wasser oder
	essen Sie einen kleinen Snack. 
	

	3. Essen Sie Nahrungsmittel, die viel Energie benötigen,
	um verdaut zu werden – Einige Lebensmittel haben die
	nützliche Fähigkeit, bei der Fettverbrennung zu helfen.
	Sie brauchen mehr Kalorien und Energie, um sie zu verdauen, als sie
	enthalten. Dazu gehören ballaststoffhaltige Lebensmittel. Für
	Sie  bedeutet das, dass Ihr Körper nun Fettreserven nutzt, um
	diese Lebensmittel zu verdauen.

	4. Schlafen Sie viel – Ein Körper, der die Zeit
	hat, sich jede Nacht selbst zu reparieren, wird am nächsten Tag
	härter arbeiten können. Wenn wir nicht schlafen und wir
	die ungesunden Auswirkungen von Stress spüren und zusätzlich
	noch ungesund essen, dann wird erhöht sich die Ausschüttung
	von Stresshormonen wie Cortisol. Der Körper behält sein
	Fett, wenn wir nicht gut schlafen. 
	

	5. Frühstücken Sie! - Der Körper fastet im
	Wesentlichen während einer vollen Nachtruhe. Sie sind in einem
	Energie- und Kalorien-Defizit. Kohlenhydrate und Eiweiß werden
	Ihnen Energie geben und bekämpfen Heißhunger den ganzen
	Morgen.



Möchten Sie mehr Fett verbrennen? Befolgen Sie die oben
genannten Tipps, und Sie werden Ihr Ziel erreichen.


[bookmark: __RefHeading__982_2071694359]Teil
C) Essen Sie die am besten Fett verbrennenden Lebensmittel! 


Du bist, was du isst. Und, wenn Sie abnehmen möchten, dann
kommt es auch darauf an, was für Lebensmittel Sie essen. Ob Sie
es glauben oder nicht, es gibt Lebensmittel, die Ihnen helfen, die
Fettreserven Ihres Körpers zu vermindern.

Abwechslung ist die Würze des Lebens und auch Ihrer
Ernährung. Die meisten von uns essen immer die gleichen Dinge,
weil wir wissen, dass wir sie mögen und es einfach ist.  Nun
fordern wir Sie heraus, Ihr kulinarisches Repertoire zu erweitern und
neue Geschmacksrichtungen zu finden, die nicht nur Ihre
Nährstoffbasis verbessern, sondern auch Ihre Fähigkeit,
mehr Fett zu verbrennen.


Fett verbrennende Nahrungsmittel

Es muss weh tun, Ihre Ernährung zu ändern. In der Tat
ändern Sie Ihren Lebensstil, was sich mit verschwundenem Fett
und besserer Gesundheit bezahlt macht. Beginnen Sie mit kleinen
Änderungen und bilden Sie daraus eine neues Essverhalten, dem
Sie in Ihrem Lebens dauerhaft folgen.


	1. Vollkorn - Weißes Mehl enthält viele
	Kohlehydrate. Wenn Sie viele Lebensmittel essen, die daraus gemacht
	werden, wie Nudeln und Weißbrot, kann dies Ihren Blutzucker in
	die Höhe treiben. Dann essen Sie davon meinst zuviel auf
	einmal. Vollkorn, auf der anderen Seite, wird langsamer verdaut,
	sodass der Blutzucker nicht hochgetrieben wird. Auch dauert es
	länger, Vollkornprodukte zu verdauen, also werden mehr Kalorien
	dafür benötigt. Achten Sie darauf, Lebensmittel-Etiketten
	zu überprüfen, um sicherzustellen, dass Sie immer Vollkorn
	bei Ihrem Müsli, Brot, Reis und Pasta kaufen.

	2. Getrocknete Bohnen - Bohnen sind eine ausgezeichnete
	Quelle für Ballaststoffe und Eiweiß. Am günstigsten
	sind die roten Kidney-Bohnen aus dem Supermarkt. Das können
	daraus auch Pürees zubereiten und nach Belieben würzen.
	Versuchen Sie täglich ein Gericht aus Hülsenfrüchten
	in Ihren Speiseplan einzubauen, um Fett-Kalorien zu reduzieren.

	3. Milch - Milch bietet dem Körper Kalzium für
	stärkere Knochen. Auch Magermilch hat Kalzium, sodass Sie keine
	Vollmilch trinken müssen. 
	

	4. Brokkoli – Diese Supergemüse ist voll von
	hilfreichen Nährstoffen für den Körper. Brokkoli ist
	von Natur kalorienarm und es dauert, ihn zu verdauen.

	5. Lachs - Omega-3-Fettsäuren sind für die
	Gesundheit des Herzens und das Immunsystem wichtig. Das Niveau von
	Leptin im Körper wird gesenkt, sodass Sie Fett schneller
	verbrennen können. Verzehr von Fisch zwei- oder dreimal in der
	Woche ist besser als ein Omega-3 Präparat und er schmeckt auch
	gut. 
	

	6. Haferflocken - Essen Sie Haferflocken zum Frühstück.
	Das sättigt und der Körper verbraucht viel Energie, um sie
	im Laufe des Vormittags zu verdauen. Wenn Sie es unbedingt süßen
	wollen, verwenden Sie Honig oder Agavendicksaft. 
	Vollkorn-Haferflocken haben mehr Wert als Instant-Haferflocken mit
	extra Kalorien und Zucker.



Das hier sind ein paar der Lebensmittel, die Ihnen helfen, mehr
Fett zu verbrennen. Minimieren Sie ungesunde Fette und essen Sie von
magerem Fleisch oder Fisch und dazu Gemüse.
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Teil D) Wie Sie Ihren Stoffwechsel beschleunigen können

Ihr Stoffwechsel ist nicht Ihr Feind. Sie haben vielleicht gehört,
dass er sich natürlich verlangsamt, je älter Sie werden.
Aber das muss nicht unbedingt so sein. Finden Sie heraus, wie Sie
Ihren Stoffwechsel tagein und tagaus auf Trab halten können.


Was ist Stoffwechsel?

Das Wort bezieht sich darauf, wie effizient Ihr Körper die
Nährstoffe nutzt, die Sie ihm geben. Zum Beispiel, wenn Sie
einen Apfel essen, braucht der Körper Energie, um die
Ballaststoffe in diesem Apfel in Ihrem Körper zu verdauen. Wenn
Sie nicht über genügend Energie für diese Aufgabe
haben, wird der Körper Fettreserven dazu verwenden.

Wenn Sie an einen Apfel denken… da hat der Apfel nur etwa 100
Kalorien. Aber lassen Sie uns annehmen, dass Sie etwa 600 Kalorien in
Form von Nahrung zu essen, anstatt nur dem Apfel. Wenn Sie keine 600
Kalorien während Ihrer normalen täglichen Aktivitäten
verbrauchen, dann wird, was der Körper von diesen Kalorien nicht
benötigt, als Fett gespeichert werden.

Ihr Stoffwechsel verlangsamt sich, weil Sie einen Überfluss
an Nahrung essen, wenn Sie nicht viele dieser Kalorien nutzen. Wenn
sich der Stoffwechsel verlangsamt, brennt er noch weniger Kalorien
und speichert mehr Fett.


Wie kann man die Dinge beschleunigen?

Ist Ihr Stoffwechsel träge? Scheint es, dass Sie viel Energie
haben? Sie sagen, dass Sie nur essen müssen, wenn Sie hungrig
sind, aber es scheint nicht, als ob Sie jemals hungrig sind. Das
könnte sein, weil Sie bei jeder Mahlzeit zu viel essen.

So, hier sind einige Vorschläge, die Ihnen helfen werden,
Ihren Stoffwechsel anzukurbeln, egal wie alt Sie sind.


	1. Kennen Sie Ihren kalorischen Bedarf für den Tag –
	Das ist für jede Person unterschiedlich. Aber im Durchschnitt
	muss eine Person mindestens 1.100 Kalorien pro Tag zu sich nehmen.
	Wenn Sie diesen Bedarf nicht erfüllen und nicht hungrig sind,
	dann werden Sie anfangen Pfunde zu verlieren. Die meisten von uns
	können so viel in einer Mahlzeit essen, wenn wir in den meisten
	Restaurants essen.

	2. Bewegen Sie sich - Essen ist nur ein Teil der
	Gleichung. Sie müssen Kalorien verbrennen, um Fett zu
	verbrennen. Trainieren Sie an den meisten Tagen der Woche für
	mindestens 30 Minuten und erhöhen Sie Ihren Kalorienverbrauch.

	3. Essen Sie Fasern - Das Erstaunliche an Ballaststoffe
	ist, dass sie langsam verdaut werden, sodass Sie nicht so schnell
	hungrig werden. Und die Ballaststoff entfernen einen Teil des Fettes
	aus der Mahlzeit, die Sie essen, bevor das Fett eine Chance hat, von
	Ihrem Körper gespeichert zu werden.

	4. Essen Sie oft - Essen Sie alle drei oder vier Stunden,
	um das Feuer zu schüren. Wenn der Körper nicht genügend
	Nahrung zu verdauen hat, wird alles langsamer, was bedeutet, dass
	weniger Kalorien verbrannt werden. Wenn Sie nach drei Stunden keinen
	Hunger haben, dann essen eine kleine Mahlzeit oder einfach nur einen
	kleinen Snack für Ihren Stoffwechsel. Verpassen Sie keine
	Mahlzeiten, wenn möglich. Versuchen Sie immer einen Snack mit
	Ihnen zu tragen, falls Sie nicht für eine Mahlzeit zu stoppen
	können.



Ein erhöhter Stoffwechsel garantiert, dass Kalorien verbrannt
werden. Wenn Sie in weniger Kalorien zu sich nehmen, als der Körper
braucht, wird gespeichertes Fett als Brennstoff verwendet.
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E) Die besten Fett verbrennenden Übungen für Frauen

Es ist schwierig für Frauen abzunehmen. Deshalb wird es Zeit,
dass wir es uns ein wenig leichter machen. Hier sind einige der
besten Körperübungen zur Fettverbrennung. 


Seien wir ehrlich - Männer haben es viel leichter. Sie
scheinen schneller Gewicht zu verlieren und bauen Muskeln einfacher
auf. Auf der anderen Seite speichern wir Frauen Fett leichter und
haben mehr Gelegenheit dazu wie Pubertät, Geburt und
Menopause.
Aber die Situation ist nicht hoffnungslos. Frauen
können auch schnell Fett verbrennen und einen Unterschied in
ihrem Leben und ihrer Gesundheit machen. Beginnen wir mit viel
Bewegung! Wir können die Wettbewerbsbedingungen zwischen Männern
und Frauen damit ausgleichen.


Übungen für die Fettverbrennung


Einfache Körperübungen sind nicht gerade eine
Aktivität, die den größten Spaß macht, aber das
kann man ändern und auch dabei Fett verbrennen. Wählen Sie
Übungen, die Sie mögen, und holen das Beste aus ihnen
heraus.


	1. Versuchen Sie es mit Tanzen
	– Ob Zumba oder klassisches Tanzen: diese Aktivität
	funktioniert, weil sie den ganzen Körper miteinbezieht. Und
	jede Übung arbeitet an der Rumpfmuskulatur, sodass Sie Fett
	verbrennen und um die Körpermitte schneller abnehmen.

	2. Intervall-Training – dieses
	mischt Cardio- und Krafttraining. Kurze Zeiten von
	Herz-Kreislauf-Übungen wechseln sich ab mit Sätzen von
	Gewichtheben, oft mit freien Gewichten. Dieser Prozess wird
	wiederholt mit sehr wenig Ruhezeit dazwischen, da Sie immer auf eine
	neue Tätigkeit umwechseln. Das Ergebnis ist Muskelverwirrung
	und eine größere Gewichtsabnahme. 
	

	3. Ganzkörper-Krafttraining
	– Sie bekommen mehr Muskeln, wenn Sie den ganzen Körper
	auf einmal durcharbeiten. Halten Sie die Ruhezeiten auf ein Minimum,
	um die Kalorien besser zu verbrennen und mehr Muskeln aufzubauen.

	4. Verwenden Sie freie Gewichte für
	Kombinationsübungen
	– Lassen Sie Ihre Bemühungen
	Ihrem Körper doppelt nützen. Zunächst braucht
	man mit freien Gewichten mehr Konzentration, um das Gewicht durch
	den vollständigen Vorgang zu bewegen. Und wenn Sie damit Ihre
	obere Körperhälfte, sowohl wie Ihre untere zugleich damit
	konditionieren, erhalten sie ein größeres
	Fettverbrennungspotenzial.

	5. Zirkel-Training –
	Während argumentiert wurde, dass
	das Bedienen von Maschinen nicht so vorteilhaft ist, wie das Nützen
	von Ihrem eigenen Körpergewicht, bietet die elliptische
	Maschine ein volles Training ohne Auswirkungen auf Ihre Knie und
	Hüften für diejenigen, die Gelenkschmerzen haben. Sie
	können den Widerstand und die Neigung ändern, um Ihre
	Bauch- und Gesäßmuskulatur durchzuarbeiten. Und wenn Sie
	eine Maschine benutzen mit beweglichen Armstangen umfasst Ihr
	Workout auch die Brust, Bizeps und Trizeps. 
	

	6. Baucharbeit – Sie
	müssen nicht runter auf den Boden. Stehende Bauchübungen
	arbeiten an Ihrer Bauchmuskulatur viel einfacher, ohne die Gefahr
	Ihren Rücken zu verletzen. Schon allein um ihr Gleichgewicht zu
	halten benutzen Sie die Bauchmuskulatur. Versuchen Sie stehende
	Situps, hängendes Beinheben, Seitenneigungen und Kickboxen. 
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