Aktuelle und aufkommende Trends in
der Fithess

Fitness ist ein sich standig veranderndes Feld. Es gibt
iImmer neue Maschinen, Methoden und Theorien zur
Verbesserung der Lebensqualitat. Fitness-
Modeerscheinungen mogen kommen und gehen, aber es
gab verschiedene Fitness-Trends, die mehrere Jahrzehnte
andauerten und immer beliebter wurden. Aerobic-Ubungen
waren schon immer das Ruckgrat der Fitnessbranche.
Laufen, Step-Aerobic, Tanz-Aerobic, Boxen, Kickboxen und
Spinnen, ein Musikkurs in der Halle, haben sich als
Hauptstitzen in Gesundheits- und Fitnesseinrichtungen
herausgestellt. Ihre Popularitat wachst weiter.
Wasserubungen sind ebenfalls immer beliebter geworden.
Wasser hat die einzigartige Fahigkeit, kardiovaskulare und
muskulare Verbesserungen bei geringer Belastung der
Gelenke des Korpers zu ermdéglichen. Wasserubungen sind
nicht mehr nur Schwimmrunden. &amp;hellip;

Fitness ist ein sich standig veranderndes Feld. Es gibt immer
neue Maschinen, Methoden und Theorien zur Verbesserung der
Lebensqualitat. Fitness-Modeerscheinungen moégen kommen
und gehen, aber es gab verschiedene Fitness-Trends, die



mehrere Jahrzehnte andauerten und immer beliebter wurden.

Aerobic-Ubungen waren schon immer das Rickgrat der
Fitnessbranche. Laufen, Step-Aerobic, Tanz-Aerobic, Boxen,
Kickboxen und Spinnen, ein Musikkurs in der Halle, haben sich
als Hauptstutzen in Gesundheits- und Fitnesseinrichtungen
herausgestellt. Ihre Popularitat wachst weiter.

Wasserubungen sind ebenfalls immer beliebter geworden.
Wasser hat die einzigartige Fahigkeit, kardiovaskulare und
muskulare Verbesserungen bei geringer Belastung der Gelenke
des Korpers zu ermdéglichen. Wasserubungen sind nicht mehr
nur Schwimmrunden. Fast jede Klasse, die an Land absolviert
werden kann, findet jetzt im Wasser statt. Laufen, Spinnen, Step-
Aerobic und sogar Kraftigen kdnnen im Wasser durchgefuhrt
werden.

Mit der Verbesserung der Gesundheitsversorgung und einer
langeren Lebensdauer hat sich die Bewegung alterer
Erwachsener ausgeweitet und ist auch zu einer Notwendigkeit
geworden, um eine positive Lebensqualitat aufrechtzuerhalten.
Altere Erwachsene trainieren nicht nur, um ihre Gesundheit zu
erhalten und zu verbessern, sondern nehmen auch an
StralRenrennen, Radrennen und Bodybuilding-Wettbewerben teil.
Altersbarrieren gibt es nicht mehr und deshalb sind Fitnesskurse
far altere Menschen weit verbreitet.

Da Grol3eltern und Urgrof3eltern Sport und Fitness betreiben,
sind sie ein Vorbild fur jingere Generationen. Diese jungeren
Generationen haben den Vorteil einer verbesserten Technologie
und einer reichhaltigeren Ernahrung, und mit diesen Dingen —
und einem sitzenderen Lebensstil — steigt die
Wahrscheinlichkeit, dass sie einen weniger gesunden Lebensstil
fahren als ihre aktiven alteren Familienmitglieder. Das
Fitnessfeld bekampft diese Moglichkeit eines ungesunden
Lebens mit Sport- und Fitnessprogrammen, die sich an Kinder
und junge Erwachsene richten. Dieser Fitness-Trend steht nun
vor der Herausforderung, die Gesundheit kiinftiger Generationen



zu verbessern, und bietet die Moglichkeit, ein Leben lang
gesunde Gewohnheiten zu férdern.

Die grof3te Veranderung im Fitnessbereich war jedoch das
Wachstum der Korper-Geist-Ubungen. Es hat eine Verlagerung
hin zu sanfteren, introspektiveren Ubungen gegeben, die auch
zur Verbesserung der Herz-Kreislauf-Gesundheit beitragen und
gleichzeitig die Flexibilitat und Muskelkraft erhdhen. Yoga und
Pilates wirden in diese Kategorie von Ubungen fallen. Yoga hat
seine Wurzeln im alten Indien (um 2800 v. Chr.) Und
konzentriert sich auf Atmung und Achtsamkeit wahrend des
Ubens gehaltener Posen. Pilates hingegen wurde von Joseph H.
Pilates (1880-1967) um 1926 entwickelt. Die Pilates-Methode
umfasste eine einzigartige Reihe von Dehnungs- und
Kraftigungstubungen. Sowohl Yoga als auch Pilates verwenden
den Atem und das Selbstbewusstsein eines Individuums als
Schwerpunkt der Ubung. Abgesehen von den offensichtlichen
Vorteilen fur Kraft und Flexibilitat sind diese Ubungen fir Kérper
und Geist wegen ihrer stressabbauenden Eigenschaften beliebt.
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