selfnesstraining® - Gesundheitsmanager in eigener Sache |

Bewegung und Erndhrung im Fihrungsalltag

selfnessacademy

beraten. trainieren. begleiten.

Gesundheit steht im Kontext der Lebensbereiche Beruf und Familie. Die Balance zwischen den drei Lebensbereichen Idsst sich mit
einfachen MaBBnahmen positiv starken. Individuell angepasste Bewegung und Erndhrung sind die effektivsten Werkzeuge dazu.
In einem gecoachten Prozess mit Ziel - Status quo - Plan - Umsetzung - Kontrolle, engagieren sich unsere Spezialisten in Sachen
Gesundheitsmanagement fiir Sie. Sie zeigen Ihnen auf, wie Sie selbst zum Gesundheitsmanager in eigener Sache werden.

Individuell definieren Sie in diesem wertvollen Training Ihr Gesundheitsziel, erhalten Ihr ganz persdnliches Fitnessprofil und lernen
Ihre idealen Belastungswerte kennen. Sie erfahren und erleben, wie einfach und wie angenehm gesunde Bewegung ist, welcher
Erndhrungs- und Konstitutionstyp Sie sind und wie Sie Ihre Leistung und Konzentration durch Nahrungsmittel beeinflussen konnen.
Unter Anleitung und angelehnt an Ihrem Ziel erarbeiten Sie wichtige ErndhrungsmaBnahmen.

Themenschwerpunkte:
m  Das ,magische Dreieck” - Gesundheit, Beruf, Familie

m  Die 3 Sdulen der Gesundheit: Bewegung, Erndhrung, Entspannung
(Das Thema Entspannung wird im Training ,Gesundheitsmanger

in eigener Sache II" ausfihrlich behandelt)

m  Bestimmung der persdnlichen Pulswerte fiir ein Gesundheitstraining

m  Trainingslehre, Stoffwechsel und Leistung
m  Messung der Kérperzusammensetzung (Riickschluss
zu Bewegungs- und Erndhrungsverhalten)
m  Bestimmung des individuellen Erndhrungstypus;
dazu Snack-Check, die Nahrung fiir zwischendurch
m  Umsetzung im Alltag, Macht der Gewohnheit, Killergriinde

Wir engagieren uns fiir:

Flhrungskrafte, die die eigene Gesundheit aktiv gestalten
und ihre Leistungsfahigkeit erhalten mochten.

FIT As ARAEITSPLATZ

Fax: 0 81 52 | 39 61 658

Anmeldung:
selfnesstraining® - Gesundheitsmanager in eigener Sache |
Bewegung und Erndhrung im Fihrungsalltag

O 01.-02.12.11, Minchen O 27.-28.02.12, Miinchen

Arbeitszeiten:
1. Tag von 10:00 - 18:00 Uhr
2. Tag von 09.00 - 17:00 Uhr

Teilnahmegebihr:
1.350,-- Euro + MwsSt.

Bitte die Anmeldung per Fax oder schriftlich an uns senden. Sie erhalten
umgehend eine Bestatigung. Sollten keine Platze mehr frei sein, informieren
wir Sie sofort. Die Teilnahmegebiihr ist nach Erhalt der Rechnung zu
entrichten. In der Teilnahmegebiihr enthalten sind Mittagessen, Erfri-
schungsgetranke, Pausensnacks und Dokumentation.

Wird die Anmeldung spater als zwei Wochen vor Seminarbeginn storniert,
werden 50%, bei Absagen innerhalb einer Woche vor Seminarbeginn 100%
der Teilnahmegeblhr berechnet. Bei Nichterscheinen bleibt die Verpflichtung
zur Zahlung der vollen Teilnahmegebiihr bestehen. Gerne akzeptieren wir
ohne zusétzliche Kosten einen Ersatzteilnehmer.
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