KorperFlair Club

Passt der Club zu mir?

Mit diesem kurzen Selbstcheck kannst du herausfinden, ob der KérperFlair Club zu deinen
Winschen, deinen Zielen und deinem Alltag passt.

DAS BIETET DIR DER KORPERFLAIR CLUB

Personlicher Trainingsplan Flexibles Training

passend zu deinen Zielen und deinem Alltag im Studio und tber die KérperFlair Mediathek
Ganzheitliche Gesundheit Personliche Begleitung

Core, Beckenboden, Riicken, Kraft, Beweglichkeit & Unterstiitzung, Check-ins und Anpassungen deiner Routine
Entspannung

Gesunde Routine Monatliche Impulse

deine ersten 4 Wochen fiir einen realistischen kleine Challenges und neue Ideen fiir deinen Alltag
Gesundheitsrhythmus

Meilensteine & Goodies Mediathek fiir zu Hause

als zusdtzliche Motivation auf deinem Weg kurze Einheiten, die auch in volle Tage passen

Struktur, Moglichkeiten und Begleitung — ohne zuséatzlichen Leistungsdruck.

DAS WUNSCHE ICH MIR

[ ] Mehr Struktur in meinem Training und meiner Gesundheitsroutine.
[ ] Einen persdnlichen Plan, der wirklich zu meinem Alltag passt.
[ ] Flexible Trainingsmdglichkeiten statt ausschlief8lich fester Termine.
[ ] Kurze Trainingseinheiten, die ich auch zu Hause nutzen kann.

[ ] Unterstlitzung bei meinen persénlichen Themen - z. B. Core, Beckenboden, Riicken, Kraft oder
Beweglichkeit.

[ ] Regelmaflige Impulse fiir Bewegung, Entspannung und einen gesunden Alltag.

[ ] Motivation und eine Ansprechpartnerin, wenn es einmal nicht so lduft wie geplant.

KorperFlair « Bewegung * Gesundheit ¢« Entspannung



KorperFlair Club
Passt der Club zu mir?

Jetzt geht es darum, ob die Art der Begleitung auch zu dir passt.

DAS BESCHAFTIGT MICH GERADE

[] Rickenbeschwerden / Verspannungen [] Stress/innere Unruhe / wenig Erholung
[] Beckenbodenbeschwerden /-schwéche [] Schwierigkeiten, regelméafig aktiv zu sein
L] Schwache Korpermitte / Core [] Gewichtsreduktion / Korpergefiihl

[ Fehlende Kraft / Muskelaufbau [] Wiedereinstieg in Bewegung und Training
L] Eingeschrankte Beweglichkeit L] Sonstiges:

Gesundheitliche Einschrankungen, die wir beim Training beriicksichtigen sollten:

DAS PASST ZU MIR

Ich mdchte regelméfiig etwas fiir meine Gesundheit und meinen Korper tun.

Allein fallt es mir manchmal schwer, langfristig dranzubleiben.

Ich kann mir vorstellen, 2-3 kleine Gesundheitszeiten pro Woche fiir mich einzuplanen.
Ich mdchte eine langfristige Routine entwickeln statt nur kurzfristig zu trainieren.

Ich bin offen dafiir, meinen Plan anzupassen, wenn mein Alltag dazwischenkommt.

Ich wiinsche mir Begleitung, mdchte aber gleichzeitig flexibel und selbststandig bleiben.
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Mir ist bewusst: Der Club gibt mir Struktur und Unterstitzung — die Umsetzung liegt bei mir.

Viele Hikchen?

Dann spricht vieles dafiir, dass der KorperFlair Club gut zu dir und deinem Alltag passt.

Noch unsicher? Offene Fragen konnen wir natiirlich kurz persénlich kldren.

Deine Bemerkungen, Fragen & Wiinsche



