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MIT...

klarem Ziel!

n 2012 (10km-Lauf)!

Kondition aufbauen

d Figur verbessern
h-Fock-Lauf:

m bezwingen!

LAUF MIT...

Experten!

SPORTARZTE lberpriifen Deinen
Belastungsstand und Deine Risikofaktoren.

PHYSIOTHERAPEUTEN untersuchen
Deine Muskeln auf Verkiirzungen.

PERSONAL TRAINER erstellen Deinen
personlichen Trainingsplan und begleiten Dich.

ERNAHRUNGSBERATER entwerfen
einen Ernahrungsplan fur Deine Ziele.

11 bist mit Deinen Zielen
immer im Mittelpunkt.
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Lauf mit... Gleichgesinnten!
Keine Laufpartner? Wir kommen mit!

Lauf mit... Motivation!
Innerer Schweinehund? Der wird zum Windhund!

Lauf mit... Sicherheit!
Keine Erfahrungen? Die bringen wir mit!

Lauf mit... Deinen Wiinschen!
Ubergewicht? Konditionsprobleme? Wirst Du los!

Lauf mit... Leidenschaft!
Du willst richtig laufen? Lauf mit!

LAUF MIT...

Erfolg!

Kosten

Startanalyse: 39 Euro

Monatlicher Beitrag: 39 Euro

Dauer des Programms: bis zum Gorch-Fock-Lauf
am 17.Juni 2012!

Leistungen

Rundum-Checkup beim Programmstart: Gesundheitstest mit Risikofaktoren-
analyse durch Sportarzt, Muskelverkiirzungstest durch Physiotherapeuten,
Korpersubstanzanalyse durch Personal Trainer, Ernahrungsplanung, Trainings-
programm mit Einweisung.

Und dann geht es richtig los: Konditionstraining, kontrollierter und zielge-
richteter Muskelaufbau, Dehn- und Stretchingeinheiten, Ernahrungseinheiten,
Outdoor Lauftraining, regelmafiige Fortschrittsanalysen.
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