Mehr als Muskelaufbau: Warum
Bodybuilding eine gesunde Option ist

Wenn Menschen von Bodybuilding sprechen, denken sie
automatisch an gut gedlte, aufgepumpte Muskeln an
Strandgammlern und Fitnesskdrpern. Es zaubert Bilder von
gebraunten Korpern, die sich unter einem Gewicht von
mehreren Pfund belasten und mit den modernsten
Folterinstrumenten die perfekte Form erzielen. Dies ist
nicht ungewohnlich. Die meisten Menschen wirden
Bodybuilding nicht als einen Schritt zur Erlangung und
Erhaltung eines gesunden Korpers auffithren. Ubung,
vielleicht aber nicht Bodybuilding. Bodybuilding schafft
jedoch mehr als nur Symmetrie und Grofe. Es hilft auch,
den Korper zu starken und Flexibilitat und sportliche
Leistung zu entwickeln. Bodybuilding kann auch dazu
beitragen, Widerstand zu entwickeln, und es &amp;hellip;

Wenn Menschen von Bodybuilding sprechen, denken sie
automatisch an gut geodlte, aufgepumpte Muskeln an



Strandgammlern und Fitnesskorpern. Es zaubert Bilder von
gebraunten Korpern, die sich unter einem Gewicht von
mehreren Pfund belasten und mit den modernsten
Folterinstrumenten die perfekte Form erzielen.

Dies ist nicht ungewdhnlich. Die meisten Menschen wurden
Bodybuilding nicht als einen Schritt zur Erlangung und Erhaltung
eines gesunden Korpers auffihren. Ubung, vielleicht aber nicht
Bodybuilding. Bodybuilding schafft jedoch mehr als nur
Symmetrie und Gro3e. Es hilft auch, den Kérper zu starken und
Flexibilitdt und sportliche Leistung zu entwickeln.

Bodybuilding kann auch dazu beitragen, Widerstand zu
entwickeln, und es schadet nicht, dass es tatsachlich zu einem
besser aussehenden und gut definierten Korper beitragt.

Alibis und Ausreden, sich vom Bodybuilding fernzuhalten

Sie mussen schon einmal von ihnen gehdrt haben. Menschen,
die sich weigern, Bodybuilding zu betreiben, glauben, dass die
Entwicklung von Muskeln sie schwerer und damit langsamer
macht und dass Muskeln erst dann zu Fett zurickkehren, wenn
Sie aufhoren. Diese sind falsch.

Muskeln sind der Hauptmotor, der jede Bewegung antreibt, die
wir machen. Starkere, groRere Muskeln bedeuten nur, dass wir
uns besser bewegen und flexibler sind. Wenn Muskeln
tatsachlich eine Person verlangsamen kdnnen, sollten
Sprintlaufer diinn bleiben. GroRere Muskeln lassen Sie vielleicht
grofRer aussehen und sich groRer anfuhlen, aber sie werden Sie
nicht verlangsamen.

Muskeln werden niemals zu Fett, da es sich um zwei
verschiedene Gewebe handelt. Wenn das Training abgebrochen
wird, schrumpfen sie mit der Zeit, weil sie nicht verwendet
werden. Menschen, die sich von muskelgebunden zu fett
gewandelt haben, haben moéglicherweise wahrend dieser Zeit
das Training abgebrochen und ihren Nahrungsverbrauch erhéht,



sodass ihr Korper mehr Fett speichern und weniger Kalorien
verbrennen kann.

Sieben Schritte, um beim Bodybuilding fur die Gesundheit
erfolgreich zu sein

1. Entwickeln Sie ein Ziel. Ohne einen Plan war nichts
erfolgreich, oder wenn etwas geschah, dann musste es ein
volliger Zufall gewesen sein. Wissen Sie, was Sie erreichen und
wie Sie es planen, ob Sie nur mehr Muskeln aufbauen oder Fett
verlieren mochten, Sie mussen ein klares Ziel haben, was Sie
erwarten und wie Sie dorthin gelangen.

2. Holen Sie sich eine physische. Sie benédtigen das OK lhres
Arztes, wenn Sie vorhaben, Bodybuilding in Ihr Regime
aufzunehmen, insbesondere wenn Sie Anfanger sind. Lassen Sie
sich grundlich untersuchen, um sicherzustellen, dass Ihr Kérper
in der Lage ist, das korperliche Training zu absolvieren, das er
absolvieren wird. Uberprufen Sie, ob lhre Herz-Kreislauf-
Funktionen gut und stabil sind und ob Sie eine gesunde Leber
und Nieren haben.

3. Wahlen Sie ein Fitnessstudio. Ein Kinderspiel, vielleicht, aber
das richtige Fitnessstudio zu besuchen, kann Ihrer Routine mehr
helfen, als Sie denken. Wéahlen Sie ein Fitnessstudio in gunstiger
Lage in der Nahe Ihres Zuhauses oder Buros. Auf diese Weise
haben Sie keine Entschuldigung, nicht zu gehen. Wéhlen Sie ein
Fitnessstudio, in dem Sie nicht nur mit den Geréaten, sondern
auch mit den Trainern vertraut sind.

Wenn Sie ein zuverlassiger Selbststarter sind und etwas mehr
Privatsphare bevorzugen, kdnnen Sie sich auch fur ein eigenes
Fitnessstudio entscheiden. Es ist wirklich nicht notwendig, sofort
ausgefallene Ausriustung zu kaufen. Beginnen Sie einfach mit
den Grundlagen und fugen Sie sie dann schrittweise hinzu.
Wenn Sie klein anfangen, kdnnen Sie bestimmen, welche
Ausriustung Sie im Laufe der Zeit kaufen mussen. Dies ist
besser, als mit zusatzlichen Geraten festzuhalten, die Sie nicht



verwenden werden.

4. Holen Sie sich ein Programm, das lhrem Niveau entspricht.
Wenn Sie ein Anfanger sind, ist es sinnlos, eine zu
fortgeschrittene Bodybuilding-Routine zu wahlen oder in ein
Fitnessstudio zu gehen, ohne zu wissen, wo Sie anfangen sollen.
Ihr Korper lebt von allméhlichen Veranderungen, sodass Sie
Gefahr laufen, sich zu verletzen, wenn Sie versuchen, mehr zu
heben, als Sie sollten. Berlcksichtigen Sie lhr Trainingsniveau
und lhre Ziele und erhalten Sie dann ein Programm, das zu
Ihnen passt.

Versuchen Sie, einige Informationen zu Bodybuilding-Routinen
far Anfanger zu Uberprifen, um sich mit lhren Optionen vertraut
zu machen. Sie kbnnen Blcher, Zeitschriften und Websites lesen
oder sich an einen Fachmann wenden und Ihre eigene Routine
speziell fur Sie entwickeln lassen. Normalerweise beinhalten
Mitgliedschaft in Fitnessstudios diesen Service, daher mdchten
Sie moglicherweise nach Einzelheiten fragen, wenn Sie einer
beitreten.

5. Entwickeln Sie eine verniunftige Ernahrung. Ja, du brauchst
einen. Denken Sie nicht, dass Sie, sobald Sie mit dem
Bodybuilding beginnen, SuRigkeiten und Salze nach Belieben
aufladen kénnen. Der Zweck einer Bodybuilding-Routine besteht
darin, dass Sie Fett verlieren und es durch schlanke Muskeln
ersetzen. Die richtige Erndhrung gibt Ihnen die richtige Art der
Ernahrung fur Energie, Knochen- und Muskelwachstum und
Erholung.

6. Verlassen Sie sich nicht zu sehr auf Bodybuilding-Praparate.
Mit all den Versprechungen, die auf Etiketten gedruckt sind, und
den begeisterten Anzeigen im Fernsehen kénnten Sie versucht
sein, sich nur auf Nahrungserganzungsmittel zu verlassen, um
die Arbeit fur Sie zu erledigen. Nahrungserganzungsmittel
erganzen nur lhre Routine und sollten nicht die richtige
Erndhrung und Ausbildung ersetzen. Nur wenn lhr
Trainingsniveau erhoht ist, sollten Sie erwagen, Bodybuilding-



Erganzungen mit Ihrer Diat zu nehmen.

7. Vergessen Sie nicht Ihr R ‘n’ R. Schlaf und Ruhe sind sehr
wichtig fur die allgemeine Gesundheit und besonders beim
Bodybuilding. Ihr Kérper und insbesondere lhre Muskeln
brauchen Zeit, um sich nach einem guten Training zu erholen.
Stellen Sie sicher, dass Sie mindestens 8 Stunden Schlaf haben,
damit Ihr Kérper wachsen und sich erholen kann.
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