.. FITNESS
FUHRERSCHEIN

Starten Sie jetzt!

Der Fitnessfiihrerschein ist flir jeden geeignet, der sich vorgenommen
hat, etwas fiir sich und fiir seine Gesundheit zu tun — unabhdngig
von Alter, Gewicht und Gesundheitszustand! Eine Mitgliedschaft in
unserem Gesundheits-Club ist dazu nicht erforderlich!

Weitere Fragen, Informationen zu den ndchsten Kursterminen

und Anmeldeformulare erhalten Sie bei:

VITALIS | LOJEWSKI

Center flir ganzheitliche Fitness,
Gesundheit & Erndhrung

—
im BED-Businesspark - TalstraBBe 14 - 89584 Ehingen
Telefon 07391777 39 39 - Telefax 07391 75 83 97
info@vitalis-ehingen.de - www.vitalis-ehingen.de

DER FITNESSFUHRERSCHEIN

ALLES, WAS SIE DARUBER WISSEN SOLLTEN
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Was ist der Fitnessfiihrerschein? Das schafft jeder!

Der Fitnessfiihrerschein ist ein individuell

In 10 leicht verstdndlichen Kursstunden (@ 90 Minuten) erlernen Sie in der Gruppe spielerisch die Grundlagen
auf Ihre Voraussetzungen und auf |hre Ziele

abgestimmter Trainingskurs. Er ist:

B zertifiziert von Wissenschaftlern

Fiihrende Wissenschaftler der
Sporthochschule Kéln haben das Konzept
des Fitnessflihrerscheins speziell fiir den
Breitensport gepriift und fiir gut befunden

empfohlen von Arzten

Zahlreiche Arzte empfehlen den
Fitnessfiihrerschein zur Linderung und
Vorbeugung verschiedenster Beschwerden
wie Herz-Kreislaufproblemen,
Ubergewicht und Riickenschmerzen

gefordert von Krankenkassen

Der Fitnessfiihrerschein ist als
PrdventionsmaBnahme (nach SGB V,

§20) anerkannt. Die Kosten flir den Kurs
werden von nahezu allen gesetzlichen
Krankenkassen zu 60-100% tibernommen

Kennen Sie das?

Irgendwie flihlen Sie sich unwohl oder
unfit und denken, Sie sollten etwas fiir
Ihre Gesundheit tun, konnten sich aber
bisher nicht aufraffen

Sie wissen nicht, welche Art von Training
fiir Sie die richtige ist

Sie haben keine Lust, allein im Fitness-
Studio zu trainieren

Sie haben schon mal trainiert,
aber im Laufe der Zeit verlieR
Sie die Motivation oder

Sie wurden vom Alltag
eingeholt und haben mit

dem Training aufgehort

Dann ist der Fitnessfiihrerschein genau
das Richtige fiir Sie!

gesunden Trainings. Diese werden sofort anhand von Trainings-Beispielen in die Praxis umgesetzt und
lockern das Lernen auf — der SpaR steht im VVordergrund!

Die ersten 5 Kursstunden beschdftigen sich mit der Steigerung der Ausdauer, Krdftigung der Muskulatur und
Verbesserung der Beweglichkeit — damit schaffen Sie die Grundlagen fiir ein nachhaltig und ganzheitlich
wirksames Training.

1. Korperliche Grundlagen
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Oberkorper Wirbelsdule Beine

Im zweiten Teil des Kurses lernen Sie, wie aus der reinen Bewegung dann ein systematisches Training wird.
Wichtige Fragen wie "Wie haufig soll ich trainieren?”, "Wie intensiv soll ich mich belasten?” oder "Wann
kann ich erste Erfolge spiiren?” werden dabei gekldrt. Im Anschluss erstellen wir gemeinsam mit Ihnen
Ihren ganz individuellen Trainingsplan, ausgerichtet auf Ihre Ziele. Nachdem Sie das Gelernte dann unter
Aufsicht des Kursleiters ausreichend tiben konnten, fiihren wir mit Ihnen abschlieBend ein Feedback- und
Motivationsgesprach zur Optimierung lhres Trainings durch.
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Was ist der Effekt?

Durch den Fitnessfiihrerschein erhalten Sie das Wissen, um selbstandig ein sinnvoll aufgebautes
Ubungsprogramm durchzufiihren. Sie sind bestens geriistet, das Erlernte entweder fiir sich zuhause, in einem
Sportverein oder in unserem Gesundheits-Studio in die Praxis umzusetzen. Der Fitnessfiihrerschein ist eine
lohnende Investition in lhre Gesundheit und unterstitzt Sie bei der:

2. Training

B \erbesserung lhrer Leistungsfdhigkeit und Beweglichkeit
B Linderung von Riickenbeschwerden
B Reduktion von Ubergewicht

B Steigerung lhres Wohlbefindens, lhrer Vitalitdt und Lebensfreude
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