Jetzt leg’ ich los!

Das bietet Ihnen fem-fitness:
.. exklusiver Einsteigerkurs nur fur Frauen

.. SpaB3 und Motivation in der Trainings-
gruppe

.. viele Angebote mit professioneller
Einweisung kennenlernen

.. selbststandiges Training mit einer und hilft Ihnen, lang ersehnte Ziele zu erreichen:

Trainingspartnerin Fitness, SpaB und Wohlbefinden.
.. bewusst essen und einfach besser fuhlen
ntiche B iber di So funktioniert fem-fitness:
= Persunione Etreuung uber aie gesam- Kraft - Ausdauer - Entspannung - Ernahrung
ten 10 Wochen femn-fitness 10 Wochen - 1 mal pro Woche Theorie und Praxis
. . g einsteigerkurs fir fraven  zysatzlich eigenstandiges Training mit Trainingspartnerin
.. Verknupfung von Theorie und Praxis oo hron

.. personliche Ziel Schritt flir Schritt
erreichen
Hier geh’ ich hin:

.. nicht nur kurzfristigen Erfolg, sondern
langfristig in Form halten und wohl-
fuhlen

Jetzt anmelden !!
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Sportpark

Stadtwald

am11.11.11
StenkhoffstraBe 34, 46240 Bottrop begin nen
Tel.02041-974 74

www.sportpark-stadtwald.de \ /

& DSSV eV und DHIPG/BSA




fem-fitness

einsteigerkurs fiir frauen
fitness+ erndhrung + motivation

Jetzt sind Sie dran!

Haben Sie auch schon einmal gedacht, Sie muss-
ten mal wieder etwas fur sich tun, lhre Fitness ver-
bessern, ein paar Kilo Gewicht verlieren oder ein-
fach mal abschalten und entspannen?

Und das méchten Sie nicht nur kurzfristig tun, son-
dern sich dauerhaft fit, gesund und leistungsfahig
flhlen?

Bisher haben Sie jedoch den ,richtigen Einstieg" nicht
gefunden? Dann sollten Sie jetzt fem-fitness, den 10-
wochigen Einsteigerkurs fiir Frauen, kennenlernen.
Denn mit diesem, speziell auf die Bedurinisse von
Frauen, ausgerichteten Programm, gelingt lhnen der
Einstieg in ein gesinderes und ausgeglicheneres
Leben.

Erleben Sie Spafli und Moti-
vation in der Trainingsgruppe.
Lernen Sie die unterschied-
lichen Programmangebote in
den Bereichen Bewegung,
Ernahrung und Entspannung
kennen und entdecken Sie
lhre individuellen Vorlieben.
Kommen Sie so lhrem personlichen Ziel Schritt fur
Schritt naher. Und das mit langfristigem Erfolg!

Finden Sie lhr attraktives Ziel,
das Sie in den folgenden
Wochen motivieren wird, auch
in Zeiten in denen es ein wenig
Lanstrengender” wird. Dieses
Ziel wird das Zugpferd fiir lhre
Verhaltensanderung sein.

Sie denken bei Krafttraining
sofort an Muskelberge? Er-
fahren Sie, warum das nicht
stimmt und warum Krafttraining
wichtig ist. Gestalten Sie Ihr
Krafttraining so, dass Sie lang-
fristig lhr Ziel erreichen.

Lernen Sie die vielen positiven
Effekte von Ausdauertraining
auf lhre Gesundheit, lhre
Fitness und lhr Wohlbefinden
kennen. Finden Sie lhre Aus-
dauertrainingsfavoriten und ler-
nen Sie, lhr Ausdauertraining
optimal zu steuern.

Entwickeln Sie lhre ,Training-
statt-Couch Strategie”. Erfah-
ren Sie auch, wie Sie lhre
Trainingseinheit von der Vor-
bereitung bis zu regenerativen
MaBnahmen optimal auf-
bauen.

Vergleichen Sie l|hre aktuelle
Erndhrung mit einer gesunden
Basis-Ernghrung, um Verbes-
serungspotentiale aufzudecken.
Planen Sie dann schrittweise
Veranderungen an lhren Ernéh-
rungsgewohnheiten, um lhrem
Ziel ndher zu kommen.

Schalten Sie |hre Stressoren
aus und finden Sie Entspan-
nung im Alltag. Erfahren Sie,
wie Sie dauerhaft motiviert blei-
ben und lhre Ziele langfristig
und mit Spal verfolgen. Fur
mehr Gesundheit und Wohl-
befinden.



