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„Mit Stabilisationstraining zur Ganzkörperkräftigung“ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kurseinheiten (Stundenbilder): 8 x 60 Minuten 

 

Stundenthema 1: Ganzkörperstabilisation 

Stundenthema 2: Balancefähigkeit 

Stundenthema 3: Core-Training 

Stundenthema 4: Körperbeherrschung 

Stundenthema 5: Der Klassiker: Bauch – Beine -Po 

Stundenthema 6: myo-fasciale Kräftigung 

Stundenthema 7: Kräftigung der Tiefenmuskulatur 

Stundenthema 8: Ganzkörper-Workout 

 „Verkaufsgespräch“ - Mitgliedergewinnung 

 


