INDEPENDENT WORKOUT

Yvonne Bechheim

Wendelsteinstra3e 31, 85435 Erding
Tel.08122/9612096 Mobil 0151/12488775
independent-workout@t-online.de
www.independent-workout.de

CoreFitness — Ganzkorperkriftigung

Kurseinheiten (Stundenbilder): 8 x 60 Minuten

Stundenthema 1:
Stundenthema 2:
Stundenthema 3:
Stundenthema 4:
Stundenthema 5:
Stundenthema 6:
Stundenthema 7:

Stundenthema §:

Kriftigungsiibung mit den Hanteln
Stabilisierung des Rumpfes
Kriftigung der Riickenmuskulatur
Kriftigung der Tiefenmuskulatur
Kriftigungstraining fiir den Alltag
Funktionelles Training
Ganzkorperkraftigung

Trainingsgestaltung und Kontrolle

» ,,Verkaufsgesprach™ - Mitgliedergewinnung
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