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Die Anamnese und Zielsetzung

Zu Beginn unserer gemeinsamen Reise steht die Anamnese und Zielsetzung im Fokus. In einem
ausfihrlichen Gesprach méchten ich lhre personlichen Gesundheitsgeschichte, aktuelle
Lebensumstande und vor allem |hre Trainingsziele kennenlernen. Ob Sie nach Gewichtsverlust,
Muskelaufbau, gesteigerter Ausdauer oder allgemeinem Wohlbefinden streben — Ihre Ziele sind
meine Leitlinie.

Der Fitnesszustand-Check

Um lhre Reise optimal zu planen, werde Ich Ihren aktuellen Fitnesszustand analysieren. Dazu
gehoren Messungen wie Gewicht, KorpergroRe und Kérperzusammensetzung. Ich nehme mir Zeit fir
Fitness- und Gesundheitstests, um ein umfassendes Bild lhrer kérperlichen Verfassung zu erhalten.
Dieser Schritt hilft mir, das Training auf lhre individuellen Bedirfnisse und Fahigkeiten abzustimmen.

Personalisiertes Training

Mit einer klaren Vorstellung Ihrer Ziele und einem detaillierten Verstandnis lhres aktuellen
Fitnesszustands konnen wir Ihr Personal Training individuell gestalten. Wir werden
Trainingsmethoden, -dauer und -intensitdt anpassen, um lhre Bedirfnisse und Vorlieben zu
bericksichtigen. Dabei legen wir groen Wert auf Abwechslung und Spal3, um die Motivation
aufrechtzuerhalten.

Ob Sie sich fur Krafttraining, Ausdauertraining, funktionales Training oder eine Kombination
entscheiden, jedes Training wird prazise auf Ihre Fortschritte und Ziele ausgerichtet. Sie werden
Schritt flr Schritt gefiihrt, mit klaren Anweisungen und kontinuierlichem Feedback.

Meine Prioritat ist es, Ihr Training effektiv, sicher und inspirierend zu gestalten. Das Personal
Training ist eine Partnerschaft, bei der ich Sie auf lhrer Reise zu einem gesiinderen, starkeren und
gliicklicheren Selbst begleite.

Bereit, lhre Fitnessreise zu beginnen? Lassen Sie uns gemeinsam daran arbeiten, lhre Ziele zu
erreichen und lhr volles Potenzial auszuschopfen. Ich freue mich darauf, Sie auf lhrem Weg zu
unterstitzen!



