Rundum g‘sund

Gruppentraining fiir ein
gesiinderes Leben

12 Wochen fur

arztliche Visiten

|h|‘e GesundhEit mit Blutproben
Einzelberatungen
Freude an Bewegung, gesunde Erndhrung und Ernahrungstherapie

Motivation sind die Zutaten fiir das Erfolgsre-

zept ,Rundum g'sund”. EILIEPERITE
Ei:hoch motivsilertes Team aus Arztin, Ernahrungstherap|e
Erndhrungstherapeutin, Physiotherapeut und Einheiten Mentales
Motivationscoach hat sich zum Ziel gesetzt, den Gruppencoaching
Lebensstil der Teilnehmenden zu verbessern und

ihre Lebensqualitat zu steigern. 24 Turneinheiten

Fiir insgesamt 12 Wochen stellen wir lhre
Gesundheit in den Mittelpunkt.

Ziel Erreichen des eigenen Wohlfiihlgewichtes, Start:

Verbesserung der Gesundheit sowie

nachhaltige Verdanderung des Lebensstils 16. September 2024

Preis: 1.200€

Anmeldung & Info:

Werden Sie mit unserer Hilfe T 0473 205600

rundum g'sund! www.parkclinic.it
Stlfté]EEIisabeth Martinsbrunn ParkClinic www.parkclinic.it

Vorsorge & Gesundheit n
Martinsbrunn @ Laurinstralke 70, Meran



a Arztliche Betreuung

Anfangsvisite mit Erhebung des
Gesundheitszustands und Einschatzung des
individuellen Risikoprofils sowie Analyse
und Besprechung wichtiger Blutwerte

Abschlussvisite mit Beurteilung des
individuellen Therapieerfolgs und Abgleich
des veranderten Risikoprofils

Ziele

v' verbessertes Wohlbefinden

v verringertes Gesundheitsrisiko
v mehr Lebensqualitat

Dr. Felizitas Radmiiller
Facharztin fir

Innere Medizin,
Erndhrungsmedizinerin
dt. BAK

Q;J Mentales Coaching

Erlernen von Motivationsstrategien in der
Gruppe mit hilfreichen Tipps fiir den Alltag.
Starkung des Gesundheitsbewusstseins und
der eigenen Selbstwirksamkeit

Ziele
v’ Zuversicht tanken
v mehr Wille und Tatendrang

Erkennen von Frustrationsgriinden:
v’ Fehlendes oder unklares Ziel

v Uberforderung und Stress

v Vergangene Misserfolge

Martin Kiem
Motivationstrainer

4

‘ Ernahrungsberatung

Erndahrungsanamnese, Erndhrungstagebuch und
Messung der Kérperzusammensetzung
6 Gruppentreffen und 2 Einzelberatungen

Ziele

v'Umsetzung einer gesunden und
ausgewogenen Erndhrungsweise

v Tipps fiir Einkauf und Zubereitung

v’ Erfahrungsaustausch in der Gruppe

v Wegbereitung fiir das langfristige
Erreichen/Aufrechterhalten von Normalgewicht

Katrin Torggler
Erndahrungstherapeutin

? Sport

Erlernen effizienter Trainingsmethoden in

24 Gruppeneinheiten mit Kombination aus
funktionellem Krafttraining, intensivem
Intervalltraining und Zirkeltraining.

Erganzung von Entspannung- und Dehniibungen
fiir mehr Gelassenheit und Flexibilitat.

Ziele
v Methodischer Aufbau -

vom Leichten zum Schweren
v’ Freude an der Bewegung finden
v  Steigerung der Leistungsfahigkeit
v mehr kérperliches Wohlbefinden

Raffaele Lago
Physiotherapeut und
ausgebildeter
Fitnesstrainer



