DER WEG ZUM
FITNESSRAUM

In 7 Phasen sicher zu deinem Fitnessraum
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INHALTSVERZEICHNIS

| Ziele & Bedurfnisse definieren

’ Raum analysieren & planen
} Budget realistisch festlegen
l Trainingsbereiche gestalten
| Gerate & Ausstattung auswahlen

~ Licht, Farben & Atmosphare

Umsetzung & Fitnessstart
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EINLEITUNG

Dein eigener Fitnessraum ist mehr als nur ein
Platz zum Trainieren - er ist ein Raum fur
Motivation, Wohlbefinden und neue Energie.
In sieben klaren Phasen entwickelst du Schritt
fur Schritt ein Konzept, das zu deinen Zielen,
deinem Zuhause und deinem Alltag passt.

So entsteht ein personlicher Trainingsbereich,
der dich jeden Tag aufs Neue begeistert.
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KAPITE[EN]

Ziele & Bedurfnisse

definieren

INHALTSVERZEICHNIS
Personliche Fitnessziele bestimmen

Trainingsmotive erkennen

Bevorzugte Trainingsarten auswahlen

Gesundheitliche Voraussetzungen
berucksichtigen

Trainingshaufigkeit und Dauer planen
Bedurfnisse der Nutzer abstimmen

Personliches Raumkonzept formulieren




Personliche Fithessziele
bestimmen

Ein eigener Fitnessraum sollte genau zu deinen personlichen Zielen
passen. Uberlege deshalb zuerst, was du mit deinem Training er-
reichen mochtest. Mochtest du deine Ausdauer verbessern,
Muskeln aufbauen, beweglicher werden, dein Gewicht reduzieren
oder einen Ausgleich zum Alltag schaffen? Klare Ziele helfen dir
dabei, den Raum sinnvoll zu planen und die passende Ausstattung
auszuwahlen.

Formuliere deine Wunsche moglichst konkret und realistisch. Statt
dir lediglich vorzunehmen, ,fitter zu werden®, kannst du bei-
spielsweise festlegen, zweimal pro Woche Krafttraining zu
machen, regelmafBig Yoga zu uben oder deine Kondition schritt-
weise zu verbessern. Achte darauf, dass deine Ziele zu deinem
aktuellen Fitnessstand, deinem Alltag und deiner verfugbaren Zeit
passen.

Unterscheide auBerdem zwischen kurzfristigen und langfristigen
Zielen. Kleine Etappenziele sorgen fur schnelle Erfolgserlebnisse
und starken deine Motivation. Das langfristige Ziel gibt dir eine
klare Richtung und hilft dir, dauerhaft am Training festzuhalten.
Deine Fitnessziele bestimmen letztlich, welche Trainingsbereiche
und Gerate du benotigst. Fur Krafttraining sind Hanteln und eine
Trainingsbank sinnvoll, wahrend fur Yoga oder Beweglichkeit eine
freie Bodenflache wichtiger ist. Wer seine Ausdauer verbessern
mochte, kann ein Laufband, einen Crosstrainer oder ein Fahrrad
einplanen.

Halte deine wichtigsten Ziele schriftlich fest. So entsteht eine
verlassliche Grundlage fur deinen personlichen Fitnessraum -
einen Ort, der dich unterstutzt, motiviert und zu deinem Leben
passt.
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DEIN WEG
BEGINNT JETZT

Aus deiner Idee ist ein klarer Plan geworden.

Nun kannst du deinen personlichen Fitnessraum
Schritt fur Schritt verwirklichen — einen Ort, der
Bewegung, Motivation und Wohlbefinden verbindet.
Bleib deinen Zielen treu, feiere jeden Fortschritt

und gestalte einen Raum, der dich immer wieder
neu begeistert.

Viel Freude auf deinem Weg zu deinem Fithessraum!
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