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Was ist der
Fitnessfiihrerschein?

Der Fitnessfiihrerschein ist ein individuell auf Ihre
Voraussetzungen und auf Ihre Ziele abgestimmter
Trainingskurs. Erist

« zertifiziert von Wissenschaftlern

Fiihrende Wissenschaftler der Sporthochschule
Kdln haben das Konzept des Fitnessfiihrerscheins

speziell fiir den Breitensport gepriift und fiir gut
befunden

« empfohlen von Arzten

Zahlreiche Arzte empfehlen den Fitnessfiihrer-
schein zur Linderung und Vorbeugung ver-
schiedenster Beschwerden wie Herz-Kreislauf-
problemen, Ubergewicht und Riickenschmerzen

* gefordert von Krankenkassen

Der Fitnessfiihrerschein ist als PraventionsmafR-
nahme (nach SGBV, §20) anerkannt. Die Kosten
fiir den Kurs werden von nahezu allen gesetzlichen
Krankenkassen zu 60 — 100% iibernommen.

Fitnessfihrerschein

Body Wave

Starten Sie jetzt!

Der Fitnessfiihrerschein ist fiir 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:
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Fitnessfithrerschein

Body Wave

FinanstERrery

*erbesserung von Ausdauer
und Beweglichkeit

* Kraftigung der gesamten
Muskulatur
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Kennen Sie das?

* Irgendwie fiihlen 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!

Das schafft jeder!

In 10 leicht verstdndlichen Kursstunden (a 90 Minuten) erler-
nen Siein der Gruppe spielerisch die Grundlagen gesunden
Trainings. Diese werden sofort anhand von Trainings-
Beispielen in die Praxis umgesetzt und lockern das Lernen
auf — der SpaR steht jaim Vordergrund!

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

1. Korperliche Grundlagen
Kraftigung

~ Ausdauer 4 / \,

Oberkorper Wirbelsdule Beine

Beweglichkeit 4

Im zweiten Teil des Kurses lernen Sie, wie aus der reinen Bewe-
gung dann ein systematisches Training wird. Wichtige Fragen
wie ,Wie hdufig sollich trainieren?”, ,Wie intensiv sollich
mich belasten?” oder ,Wann kannich erste Erfolge spiiren?”
werden dabei gekldrt. Im Anschluss erstellen wir gemeinsam
mit Ihnen Ihren ganzindividuellen Trainingsplan, ausgerichtet
auf Ihre Ziele. Nachdem Sie das Gelernte dann unter Aufsicht
des Kursleiters ausreichend liben konnten, fiihren wir mit
Thnen abschlieRend ein Feedback- und Motivationsgesprach
zur Optimierung Ihres Trainings.

2. Training
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Was ist der Effekt?

Durch den Fitnessfiihrerschein erhalten Sie das Wissen, um
selbsténdig 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
Ihre Gesundheit und unterstiitzt Sie bei der:

* Verbesserung Ihrer Leistungsfahigkeit und
Beweglichkeit

* Linderung von Riickenbeschwerden

* Reduktion von Ubergewicht

* Steigerung Ihres Wohlbefindens, Ihrer Vitalitdt und
Lebensfreude




