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3Sport macht fit, glücklich, reduziert Stress und macht im Idealfall auch noch Spaß! Der Fitnessmarkt wächst stetig, viele neue und innovative Produkte wollen uns den Alltag erleichtern und Fitness- Programme versprechen uns in nur wenigen Wochen endlich unsere Traumfigur zu erreichen. Dabei braucht es oft einfach nur ein wenig Kreativität, um den Fitnessalltag zu vereinfachen, ihn effizienter zu gestalten und mit Leichtigkeit zu gesunder Ernährung zu finden. In diesem Buch möchte ich dir zeigen, dass es gar nicht so  schwierig und anstrengend ist, regelmäßig zu trainieren und daran eine Menge Freude zu haben, Motivation zu finden und vor allem auch langfristig dranzubleiben. Lass dich inspirieren, sei kreativ und offen für neue Ideen!Auf den folgenden Seiten erwarten dich 111 Hacks, die dein Sport-leben für immer verändern werden. Viel Spaß beim Ausprobieren, Basteln und Durchstarten wünscht dirVorwort
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KraftGut gepolstert1
MuskelnDamit du deine Hantelstange angenehmer greifen oder bequem auf den Schultern  ablegen kannst, schneidest du einfach eine Poolnudel längs auf und platzierst die  Hantelstange in  ihrer Mitte. Du kannst  sowohl kürzere,  einzelne Abschnitte oder auch einen länge-ren Abschnitt einer Pool nudel nutzen, um eine Hantelstange zu  ummanteln. Um ganz sicher zugehen, dass die Poolnudel nicht wegrutscht, solltest du sie zusätzlich mit einem Gewebeklebeband ﬁxieren.&
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Du wilstdein Traingim Fie-io, Has  raßn o hndft ölcget?  Spß  abei Idell t ku  ? e ck  d Kapt inaähLev! Pundab türdWeh: mrfndäle Msk
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8Um aus deinem Tragegurt etwas ganz Besonderes zu machen, kannst du ihn noch mit Perlen verzieren, die du einfach auf die Schnur auffädelst.Aus einer Schnur kannst du ganz einfach einen Gurt für deine Fitness- oder Yogamatte basteln. Lege die Schnur zu einer Schlaufe. Befestige das Ende der Schlaufe nun mit einem lockeren Knoten an der Stelle, an der die Schnur sich kreuzt. Der Knoten sollte so locker sein, dass sich die Schlaufe in ihrer Größe verstellen lässt. Fixiere das Ganze nun mit einem zweiten Knoten. 
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9Stimme deine Playlist genau auf die Dauer deines Trainings ab. So kannst du, ohne auf die Uhr zu schauen, verfolgen, wie weit du im Training bist. Außerdem kannst du dank dei-ner Playlist Intervalleinheiten ohne Stoppuhr durchführen. Playlist als Timer
Um Inspiration für deine Playlist zu fnden, suche au Streaming-Plattor-men nach dem Schlagwort „Fitness“ und lasse dich von anderen Fitnessbegeis-terten inspirieren.3
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10Wer Sport macht, schwitzt unweigerlich. Falls deine Fitness-Handschuhe nicht mehr so angenehm riechen, kannst du sie ganz einfach für etwa zwei Stunden einfrieren. Durch die Minusgrade werden die Bakterien abgetötet und deine Handschuhe wieder frisch! Aus hygienischen Gründen solltest du die Handschuhe zum Einfrieren in einen Beutel legen. Frischekick
4
Wenn du ein Sport-Shirt hast, das auch nach dem Waschen noch nicht frisch riecht, kannst du es in einem Beutel einfrieren und auf diese Art retten.
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11Karten-Clip
Nutze eine Ausweishülle, um deine Studiokarte im Gym an deinem Handtuch zu befestigen. So vergisst du sie nicht an den Geräten und musst sie nicht in deine Hosen- oder Armtasche stecken, wo sie stören könnte.Mit dem Clip kannst du die Karte auch in deiner Sporttasche befestigen,  sodass du sie nie wieder suchen musst.5
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12Haarspray kann helfen, wenn die Außensohle deines Schuhs quietscht. Sprüh einfach die Sohle ein und schon sollte das störende Geräusch der Vergangenheit angehören.Quietsch  
lass nach!
6
Deine Schuhe könnten mal wieder eine General-überholung gebrauchen? In Hack 108 erfährst du, wie du sie wieder zum Strahlen bringst!
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13Sauber transportiertMithilfe einer Duschhaube kannst du deine Schuhe transportieren, ohne dass deine Tasche oder die Sachen darin schmutzig werden. Ziehe die Duschhaube dafür einfach über die Schuhsohlen, so machen sie keinen Dreck und über die Öffnung können sie trotzdem belüftet werden.Wenn du auch gleich etwas für die Frische deiner Schuhe tun willst,  schau dir unbedingt Hack 12 an.7
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