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Ihr Partner fiir Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden.




TAGE * THEMEN

METHODEN UND MOGLICHKEITEN

Es gibt unendlich viele Methoden und Méglich-

keiten, die dir alles versprechen.

Wir versprechen nichts, geben dir aber alles.
Die effektivsten Methoden aus den Bereichen
Bewegung, Ernahrung und Bewusstsein, die
wirklich Sinn machen und umsetzbar sind.

Ein Eingangscheck zeigt dir deine Schwéchen
und deine Starken. AuBerdem zeigen wir dir
DEN Trick fur wirkliche Motivation.

MIT DEM DRANBLEIBTOOL

Ja, mit einem Seminar allein ist es leider nicht
getan, es ist lediglich der erste Schritt.
Danach bis du dran! Dann zeigt sich, ob du
wirklich etwas verdndern willst.

Wir zeigen dir, wie du auch im Alltag dran
bleibst!

AuBerdem zeigen wir dir DEN Schliissel zum
personlichen und kérperlichen Wohlbefinden
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UBUNGEN

FREUDE AM BEWEGEN

Ist Bewegung fiir dich ein notwendiges Ubel
und dein Bewegungsapparat zu einem Sitz-
apparat verkommen®?

Ist dadurch alles (oder zumindest so man-
ches) verkiirzt und verspannt? Wir zeigen
dir, wie du mit Leichtigkeit wieder einen

geschmeidigen, schmerzfreien und leistungs-

fahigen Korper erschaffen und/oder erhalten

kannst, um auch in Zukunft den Herausforde-

rungen des Lebens gewappnet zu sein.

Nach einem funktionellen Bewegungscheck
erarbeitest du dir mit unserer Hilfe ein indivi-
duelles Trainingsprogramm mit funktionellen
Ubungen zur Verbesserung von Beweglich-
keit, Haltung und Stabilitat. Und das alles
spielerisch und einfach umsetzbar.

Flir mehr Bewegung in deinem Leben
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ASPEKTE

NAHRUNG FUR KORPER UND GEIST

Statt starren Dogmen zu folgen, lernst du

zu verstehen und zu fihlen, was dein Kérper
braucht und vor allem warum. Wenn du weiBt,
wie dein Korper funktioniert, weiBt du, was er
braucht und was nicht. Und Wertschéatzung
hilft, es ihm auch zu geben.

Neueste Erkenntnisse aus der (Zell-) Physiolo-
gie, verstandlich und einfach vermittelt, zeigen
dir das auf. Neben der Ernghrung gibt es auch
die besten Tipps zur Entgiftung und andere

effektive Unterstiitzungsmdglichkeiten.
Wenn du méchtest, zeigen wir dir mit einem
modernen Messgerat, wie gut ernghrt und/
oder wie belastet dein Korper ist. Dann weiBt
du auch genau, was zu tun ist.

Fiir anhaltende Fitness und Gesundheit in
Deinem Leben

FORM
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ELEMENTE

KORPER UND GEIST ZUSAMMENBRINGEN

Neben dem kérperlichen Training darf das
Bewusstseins-Training nicht fehlen, wir sind
ja nicht nur ein Fleisch-Sack! Erst wenn
Korper und Geist im Einklang sind, kann
sich Wohlbefinden einstellen. Hierfiir lernst
du, deinen Korper wieder bewusst und
wertschatzend wahrzunehmen und was es
braucht, um eventuelle Verdnderungen an
ihm und an deinen Gewohnheiten vorzu-
nehmen. AuBerdem erfahrst du, was diese

Veranderungen Uberhaupt erst méglich macht.
Fur bleibenden Erfolg kommt es weniger auf
das an, WAS du tust, als vielmehr auf das WIE
und WESHALB du etwas tust. Auch dies ent-
deckst du am Seminar und lernst, es gezielt fur
dich zu nutzen. Mit den ,Dranbleib-Tools" fallt
es dir auch nach dem Kurs im Alltag schwer,
einfach sitzen oder stehen zu bleiben.

Fiir mehr Erfolg und Erfiillung in Deinem Leben
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DIPLOM SPORTWISSENSCHAFTLER
PERSONAL TRAINER

ARZTIN FUR GANZHEITLICHE MEDIZIN
PILATES INSTRUKTORIN

DAS TEAM

Wie gesagt: wir versprechen nichts, geben
dir aber alles. Unsere Essenz aus den effek-
tivsten Methoden und Tricks, um dir deinen
persénlichen Weg hin zu ganzheitlicher Ge-
sundheit, Fitness und Wohlbefinden zu zeigen
sowie unser ganzes Herz und unsere volle
Unterstiitzung. Gehen musst du deinen Weg
jedoch selbst. Mehr als 15 Jahre Erfahrung

in Sportwissenschaft, Medizin und Bewusst-
seinsforschung, Coaching und Training,

kontinuierliche Aus- und Weiterbildungen,

die stetige Arbeit an uns selbst sowie unsere
Vision etwas beizutragen zu einer gesiinderen
und gliicklicheren Welt, hat dieses Gesund-
heitsseminar ermdglicht.

Sei dabei, wir freuen uns auf dich!
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