VERSCHENKEN SIE WWOHLBEFINDEN UND GESUNDHEIT...

CDACHING

Eine hohe Lebensqualitat ist das graBte
Bestreben aller Menschen. Gerade in der
Weihnachtszeit wird uns dieses Gefuhl
durch das Zusammensein mit den
Liebsten, kulinarische Kostbarkeiten und
besinnliche Stimmung beschert. Doch
sind es nicht nur die materiellen

Werte, die uns in unserem Leben Gltick
und Zufriedenheit verleihen. Ein gesunder Geist in Einklang mit einem karperlichen
Wohlbefinden ist die unerlassliche Basis fur ein erflillites Leben.

Machen Sie darum dieses Jahr Ihren Liebsten eine ganz besondere Freude: Schenken
Sie |hnen die Chance, einen gestnderen Lebensstil zu beginnen und Kraft,
Lebensfreude und eine hohere Belastbarkeit fur den Alltag zu erlangen. Mit einem
Gutschein fur Kort Coaching ist der erste Schritt auf dem Weg in das personliche
Gltick getan. Anhand eines individuellen, flexiblen Trainingsprogramms aus vielfaltigen
Bereichen bekommt jeder ein maBgeschneidertes Geschenk, das perfekt zu ihm
passt und das varhandene Potenzial weckt. Sie verhelfen ihren Lieben und sich
selbst so, dass das kurzlebige Glicksgefthl der Weihnachtstage zu einem
dauerhaften Lebensgefthl wird.

IHR TRAINER...

® Personal Trainer: Spezialisierung Mativationspsychologie
® Kraft-Fitness Lehrtrainer A-Lizenz

® FLVW Lehrtrainer A-Lizenz: Laufen /(Nordic) Walking

® D0OSB B-Lizenz Pravention: Herzkreislauf-System

® 0SB B-Lizenz Pravention: Haltung und Bewegung

® DOSB B-Lizenz Pr. Stresshewaltigung und Entspannung
® 0SB C-Lizenz: Breitensport Schwimmen

® OTBRuckentrainer

® Yoga-Lehrer

® Manual Resistance Trainer

® Kursleiter fir Wirbelsaulengymnastik/Core-Training

® Ernahrungsberater

® Januar 2814 B-Lizenz Rehabilitationssport: Orthopadie
® April 2814: DOSB Lizenz C Leistungssport Schwimmen
® Mai 2814.: Yoga-Fitness Lehrtrainer B
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IHR PROGRAMM...

Wir werden entsprechend Ihrer persgnlichen BedUrfnisse und physischen
Konstitution das Personal Training gemeinsam gestalten und lhre individuellen
Wunsche und Vorgaben berticksichtigen. Den Wilen mehr zu trainieren und die
Motivation Erfolgreiches zu absolvieren, werden neben den positiven
gesundheitlichen Fortschritten die ersten, von Ihnen erreichten Ziele sein. Wir wahlen
aus allen mdglichen Trainingsinhalten das fur sie Passende aus, denn es ist HR
Personal Training.

CoAcHING

Koordinationstraining

Propriozeptives Training und Sturzprophylaxe
Stabilisationstraining und Beweglichkeitstraining
Faszien-Training

Sportartenspezifisches Training
Wettkampfbetreuung

DTB-Ruckenschule

Praventions- und Reha-Sport in HKS, HUB, SuE und Orthopadie
Manual Resistance Training

Betriebliches Gesundheitsmanagement

Vortrage Uber Training, Rucken, Stress, Ernahrung

FiTNESS

Beginner- und Wiedereinsteigertraining

Fitness- und gesundheitsorientiertes Krafttraining
Fitness: Optimierung im Leistungssport

Functional Training

Athletik-Training

TRX-Training / Suspension Training

Gerate- und maschinenunabhangiges Training
Konditionstraining/ Cardio-Training
HIT-Training

Bootcamp-Training in der Gruppe
Manual Resistance Training

Training mit Kleingeraten

Bauch, Beine, Po

Figurtraining und Kérperstraffung
Gezieltes Bodyforming und -building
Fatburner und Bodypump
Einfuhrung Beckenbodengymnastik
Einfuhrung Yoga

Einfuhrung Pilates
Power-Care-Training

Programm zur Verminderung von Haltungsschaden und Ubergewicht
Wirbelsaulengymnastik/ funktionelle Gymnastik

DTB-Ruckenschule zur gestinderen Kérperhaltung und Beschwerdefreiheit
Senioren-Fitness

Praventions- und Reha-Sport in HKS, HuB, SUE und Orthopadie

L VVVVVW.NONRN T CUALT

COACHING

LAUFEN
(Nordic) Walking
Xco-Laufen
Innavative Laufschule mit -Gymnastik & Lauf-ABC
Gesundheits- und leistungsarientiertes Joggen
Kurzstrecke/ Sprint

Mittel- und Langstrecke
(Halb-)Marathon- und Triathlon-Training

SCHWIMMEN

Wassergewthnung und Wasserbewaltigung
Anfangerschwimmen fur Kinder und Erwachsene
Schwimmtechnik-Training und - Verbesserung
Schwimmen als Ausdauerspaort (gesundheits- und leistungsorientiert
Agua-Gymnastik und Aqua-Jogging

SELBSTVERTEIDIGUNG

Grundkurs Selbstbehauptung und -verteidigung
Aufbaukurs Selbstbehauptung und -verteidigung
Boxsack- und Pratzen-Training & Fitness-Boxen

ERNAHRUNGSBERATUNG

Moderne Ermahrungsberatung und -analyse
Zielorientiertes Gewichtsmanagement z. Wohlfthlgewicht
Entwicklung von Ernahrungskonzepten

Sporternahrung

MENTALTRAINING
Motivationstraining
Selbstmotivation
Mentaltraining
Entspannung
Stressreduktion
Stressbewaltigung
Stretch and Relax
Einfuhrung Yoga
Einfuhrung Pilates

WEITERE SPORTARTEN
Fahrradfahren
Basketball

Inline Skating
CrossTraining
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s Mexiko besteht aus weichen oder gersteten Mai
gewiirfelten Tomaten, frischem Koriander und rote

El Pollo*
Carne de Vaca
Con Gambas
Chili Cor

Los Vegetariano

ie mit Gemiise,
) gefiillt, sowie

3,90€ & - 0,70 €
3,90 € Jalapenos Cheese'? 0,60 €
4,40 € Mango Chili® e 0,60 €
3,90 € Gouda Kiise! 0,60 €
3,90 €

ahl

mexikanische, zugeklappte Weizen mehl-Tortillas. Mit Kise gerdstet und

El Pollo*

Carne de Vaca
Con Gambas
Chili Con Carne ..
Espinaca

1 Farbstoff, 2 Konservierungsstoffe,
3 Antioxidationsmittel, 4 Milcheiweif

hnittenen Ecken

~3;90€

3,80 € Jalapefios Cheese
4,30 € Mango Chili?
3,90 € Gouda Kiise'

kant gewiirzt und mit hausgemachten mexikanischen Dips.

Nacho Original 3,60 €
mit pikanter Tomatensauce und
Izenem Jalapefio Cheddar Cheese.
290 €  Dazuein Dip nach Wahl.

390 €
lachips mit
o Cheddar Cheese.

grafikgarten.de
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VERSCHENKEN SIE...
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Salzgrotte Sana Vita Rosenquelle in Burtscheid -
Kurbrunnenstr. 5 - Tel.: 0241 / 16 82 33 66
www.salzgrotte-rosenquelle.de

VERSCHENKEN SIE...

KleinmarschierstraBe 59 - 52062 Aachen
Tel.: 0241-912 83 83 - Mobil: 0170-314 74 84

..ES GEHT NICHT DARUM, DEN TAGEN MEHR LEBEN ZU GEBEN,

SONDERN DEM LEBEN MEHR TAGE "(CICELY SAUNDERS)
Ich biete nachhaltigen ,garantierten” Erfolg, wenn Sie fUr sich die Entscheidung treffen,
Vertrauen in unsere einzigartige Trainingsgestaltung zu setzen, um gemeinsam IHRE
wirklichen Ziele zu erreichen. .
Der erste Schritt ist der wichtigste, und somit kontaktieren Sie mich um ein neues
Projekt in Ihrem Leben zu beginnen.

Ihr Personal Trainer
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KorT CoACHING 8176 641452 48

INFO@KORTCOACHING.COM
WWW.KORTCOACHING.COM
FACEBOOK.COM/KORTCOACHING
KORNELIMUNSTERWEG 1 AACHEN

PERSONAL TRAINER
JASCHA ZINDEL

0176 641452 48
INFO@KORTCOACHING.COM
WWW.KORTCOACHING.COM
FB.coM/KORTCOACHING

INH.: JASCHA ZINDEL
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(FuncTioNAL) FITNESS
RuNNING / N. WALKING
SCHWIMMTRAINING
SELBSTVERTEIDIGUNG
ERNAHRUNGSBERATUNG
MENTAL TRAINING
ENTSPANNUNG



