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FOR ALL OF US

Muskelkater vs. Schweinehund - FitX gibt dem inneren Kampf zwei Gesichter (VIDEO)

07.01.2016 - 10:25 Uhr, FitX Deutschland GmbH

Essen (ots) - Alle Jahre wi eder das gleiche Spiel. Mtivation ist zu Neujahr in aller Mnde
und all en Medien. Der Druck, gute Vorsatze zu fassen und in die Tat unzusetzen, geht einher
mt hohen Erwartungen. Doch was darauf folgt, ist zuneist das grofRBe N chts. Fehl ende
Konsequenz ersetzt die freudige Entschl ossenheit. Statt dem Muskel kater wird der innere
Schwei nehund gepf | egt.

Di e stark expandi erende Fitnessstudi okette FitX hat es sich zum Ziel genmacht, Menschen nicht
nur zum Sport zu bringen, sondern sie auch dauerhaft in Bewegung zu halten. |In der Kanpagne
"Muskel kater vs. Schwei nehund" |&sst FitX deshalb die wohl bekanntesten Testinonials der

Fi t nessszene gegenei nander antreten und macht damit Mtivation fur alle greifbar.

Die |ieben guten Vorséatze

Nach Silvester soll nicht nehr geraucht, gesiinder gegessen und mehr Sport getrieben werden.
Das kl appt neistens fiur einige Wchen oder sogar Mnate, eine dauerhafte Anderung der alten
Gewohnheiten tritt aber selten ein. Die sich einstell ende Mtivationslosigkeit wird gerne in
ei nem fi esen Geschopf personifiziert: dem Schwei nehund. Er ist ein richtig geneines Tier, das
gute Vorsatze sabotiert. Es verleitet zum Laster, feiert die Tragheit und flUlstert dem Sport-
Motivierten stets verl ockende Satze ins Chr: "Du brauchst heute nicht zum Trai ning zu gehen.
Auf der Couch ist es doch viel gemitlicher."

Nur innere Mbtivation ist echte Mtivation

Doch wi e kann der innere Schwei nehund bekdnpft werden? Sich sel ber bewusst zu machen, wel che
Ziele man wirklich erreichen nmbchte, ist Voraussetzung fir die Mtivation. Qute Vorsatze, die
nur auf Winsch anderer beschl ossen werden, sind wahres Futter fir den Schwei nehund. Handel t
man j edoch aus eigenem Antrieb, hat man gute Chancen, die Tragheit langfristig zu besiegen.

Klare Ziele und ein einfacher Plan sind essenziell fir Erfolg i m Sport

W e kann der innere Schwei nehund bekanpft werden? Sich nessbare Ziele zu setzen, ist ein
erster Schritt. Eines kénnte z. B. lauten: "lch nichte bis Ende Juni funf Kilo Korpergew cht
abnehnen." Ist das Ziel festgelegt, sollte ein Plan geschni edet werden, mit demes erreicht
wer den kann.

Fir den Anfang reicht es, einfache Grundsatze in konkreten Handl ungen festzul egen. Der Vorsatz
"mehr Sport" kann in feste Trainingszeiten Ubersetzt werden, z. B. dreinmal wdhchentlich zu
einer festen Unhrzeit. Der Startschuss fiur eine "gestundere Ernéhrung” kdnnte sein, anstatt einer
ganzen Fl asche nur noch ein das Linonade pro Tag zu trinken. Fachw ssen in Ernahrung und

Sport sind dafidr al so nicht unbedi ngt notwendig. Wenn sol che konkreten Handl ungen zur
Gewohnheit werden, kommt und bl eibt die Mtivation ganz von allein, erst recht, wenn sich
erster Erfolg einstellt.

Muskel kat er vs. Schwei nehund - wi e funktioniert dauerhafte Mdtivation?

In seiner groRR angel egten Kanpagne zu Jahresanfang | 4sst FitX den Schwei nehund al s Symnbol fi gur
der Tragheit gegen den Miskel kater als personifiziertes Erfol gsindiz gegenei nander antreten.
Ziel ist es, den inneren Kanpf, den jeder auszutragen hat, in den Fokus zu rucken und dadurch
ein starkeres Bewusstsein fir die Auseinandersetzung mt dem eigenen Antrieb zu schaffen. FitX
scheut sich nicht, diese Herausforderung auf den Punkt zu bringen und bietet mt seinem
Angebot konkrete Unterstitzung an.

In Videos und Interviews entfacht FitX seinen Markenclaim"FOR ALL OF US" mt enotionalem
Feuer. Hi er werden Geschichten von Mtarbeitern, Mtgliedern und Sportlern erzéhlt, die
zei gen, dass Fitness fur viele schon | ange nehr ist als nur Sport.
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