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„Mit Functional Training zur Ganzkörperfitness“ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kurseinheiten (Stundenbilder): 8 x 60 Minuten 

 

Stundenthema 1: Ganzkörper Workout 

Stundenthema 2: Stärkung der Rumpfmuskulatur 

Stundenthema 3: Stärkung der Bauchmuskulatur 

Stundenthema 4: Kräftigungsübungen für die Beine 

Stundenthema 5: Klassiker: Bauch – Beine - Po 

Stundenthema 6: Mit Balance zur Ganzkörperfitness 

Stundenthema 7: Stabilisation der Mitte 

Stundenthema 8: Wiederholung und Trainingssteuerung 

 „Verkaufsgespräch“ - Mitgliedergewinnung 

 


