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Sportpark Isernhagen

SPORT - HOTEL - RESTAURANT

Mit Personal-Trainerin UlrikRe Dorge.

® Zusammenhange im eigenen Korper besser verstehen.

® Das individuelle Trainingsprogramm fur sich entwickeln.

¢ Mit Kopfchen fit werden und bleiben wollen.

Woche 1

Herz — Motor der Energie

Woche 2

Wirbelsaule — Kreuzschmerzen passeée

Woche 3

Brust, Bauch, RuckRen - Kraft im ganzen OberRorper

Woche 4

Beine — gezielter MusRkulaturaufbau

Woche 5

BeweglichReit — Lebensfreude und gute Haltung

Woche 6
Mit Kopfchen — Wie oft? Wie viel? Wie lange?

Woche 7

AlltagstauglichReit — der ganz eigene Trainingsplan

Woche 8

Trainingstagebuch — erprobtes Erfolgsprogramm

Woche 9

[Praxis-lest

Woche 10

Weitermachen, Spald haben, beweglich sein

-

Fragen / Ulrike Dorge

Anmeldungen: www.lhre-personal-trainerin.de
Info@ihre-personal-trainerin.de
Tel.: O511 - 7860027
Mobil: O170 - 1610 775



