
Coaching Aufgabe
Heute bekommst du eine geistige Coaching Aufgabe der Besonderen Art.
Erstelle deinen eigenen Trainingsplan. Es soll dir helfen motiviert dranzubleiben und dich
dazu bewegen sich damit zu beschäftigen, was Sinn macht und was dir gut tut.
Du hast von mir in deiner 1:1 Stunde ( Screening) deine ganz persönlichen Übungen
erhalten, die sogenannten Öffner. Du hast in den letzten Wochen viel gelernt über meine
Mobility Übungen, die dir dabei helfen beweglicher zu werden. Du kennst auch unsere
Grundübungen und schon einige Movement Routine Basic oder Flows.
Bau diese nun in einen persönlichen Trainingsplan.
Gerne poste ihn wieder auf unserer Community um Feedback von anderen zu bekommen.

Melde dich bei Fragen und gerne helfe ich dir ihn feinzujustieren.

Trainings Tipp
Auch kleine Erfolge würdigen!
Seinen Wunschkörper bekommt man nicht von heute auf morgen. Deswegen wäre es wenig
motivierend und auch unfair seinem Körper gegenüber schon nach wenigen
Trainingseinheiten das Handtuch zu schmeißen. Gehe in kleinen Schritten vor und notiere
dir regelmäßig die für Dich wichtigen Parameter: Der Bizepsumfang ist um 1cm
angewachsen? Der Oberschenkelumfang um 2cm geschrumpft? Herzlichen Glückwunsch!!!
Du bist auf dem richtigen Weg! Und hast du übrigens auch schon gemerkt, dass du in letzter
Zeit viel einfacher die Treppe hoch kommst? Und weniger Rückenschmerzen hast,
selbstbewusster auftrittst oder besser schläfst? Probiere es aus!

Denk immer daran, alles beginnt im Kopf. Wenn du mal ein tief hast, hol dir dein Vision
Board vor, betrachte es und fühle dich gut. Und schon geht alles wieder leichter.

Movement Routine - Raus aus dem Sitzen, rein in die Bewegung
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