GD
Online-Fortbildungen

Ubungsleiter und Trainer suchen haufig nach flexiblen Fortbildungsmog-
lichkeiten, die sich problemlos in ihren Alltag integrieren lassen. Unsere On-
line-Fortbildungen bieten genau diese Flexibilitat. Sie ermoglichen es, aus-
gewdhlte Themen effizient zu bearbeiten, ohne lange Anfahrtswege. Die
Online-Fortbildungen des BTB decken eine Vielzahl von Themen ab und sind
zu verschiedenen Zeiten verfiigbar. Sie umfassen 3 bis 4 Lerneinheiten, wo-
bei bis zu 8 Lerneinheiten zur Verlangerung der Lizenz angerechnet werden
kénnen. Diese Fortbildungen dienen je nach Thema zur Verldangerung des
entsprechenden Lizenzprofils sowohl der ersten als auch der zweiten Lizenz-
stufe. Die Nutzung der Online-Tools Zoom oder Teams ist unkompliziert und
auch mit wenig Erfahrung am PC geeignet. Ein Computer mit Internetzugang
reicht aus, um an den Fortbildungen teilzunehmen. Die Zugangsdaten fiir die
Online-Seminare werden rechtzeitig kurz vor der Veranstaltung versendet.

Daher ist es wichtig, dass eine aktuelle Email-Adresse hinterlegt ist.

GESUNDHEITSTRAINING - STANDARDISIERTER DTB-PRAVENTIONSKURS

-269901 | 29.04.2026 | 19:00-21:00 Uhr | online

,Gesundheitstraining — mit Vielseitigkeit zu mehr Kraft und
Beweglichkeit” ist ein Programm fir praventives Ganzkorper-
training und zielt darauf ab, relevante physische Faktoren zu
starken sowie einen gesunden Lebensstil zu vermitteln.

Das abwechslungsreiche Konzept vermittelt, Bewegungen effizi-
enter zu gestalten sowie Fehlhaltungen und muskuldre Verspan-
nungen zu vermeiden.

Das Kurskonzept des DTB ist von der Zentralen Priifstel-
le Pravention (ZPP) zertifiziert und kann als Praventions-
kurs in einem DTB-Verein angeboten werden. Erldutert wer-
den der Programmaufbau des Konzeptes, die Inhalte und
die Zusammenarbeit mit den gesetzlichen Krankenkassen.

FORTBILDUNGEN GYMWELT

Alle Online-Fortbildungen aus dem Bereich Fit-
ness und Gesundheit kdnnen zur Verlangerung
folgender Lizenzen angerechnet werden:

Ubungsleiter C Turnen allgemein
Trainer C Breitensport Fitness und Ge-
sundheit Erwachsene

Trainer C Breitensport Fitness und Ge-
sundheit Altere

Trainer C Breitensport Fitness und Ge-
sundheit Natursport Winter

Trainer C Breitensport Fitness und Ge-
sundheit Natursport Sommer

Trainer C Breitensport Fitness-Aerobic
Trainer C Breitensport Wandern
Ubungsleiter B Sport in der Pravention
(alle Profile)

Pluspunkt
. Gesu £

PRAVENTIONSGEPRUFT

Die Teilnehmer erhalten neben dem Einweisungszertifikat um-
fangreiche Unterlagen zur Durchfiihrung des Kurses.

Voraussetzung:
Ubungsleiter B Sport in der Prévention
oder sportfachliche Ausbildung oder dhnliches auf Anfrage
und EFB-Testleiterschulung
Teilnahmegebiihr: 30 Euro (inkl. Unterrichtsmaterialien)
Umfang: 3 Lerneinheiten

Referentin: Daniela Ludwig

AUSGEZEICHNETE FITNESS - STANDARDISIERTER DTB-PRAVENTIONSKURS | T

L-269902 | 28.10.2026 | 19:00 — 21:00 Uhr | online

Im Praventionskurs "Ausgezeichnete Fitness — Ein kraft- und aus-
dauerorientiertes Gesundheitssportprogramm zum Europdischen
Fitness Abzeichen (EFB)" werden sowohl Ausdauer und Kraft sowie
Dehn-, Koordinations- und Entspannungsfahigkeit als ganzheitliches
Programm trainiert. Im Rahmen des Kurses wird als standardisiertes
Testverfahren zur Erfassung der gesundheitsorientierten Fitness das
Europaische Fitness Abzeichen (EFB) genutzt.

Das Kurskonzept des DTB ist von der Zentralen Prifstelle Préavention
(ZPP) zertifiziert und kann als Praventionskurs in einem DTB-Verein
angeboten werden. Erlautert werden der Programmaufbau des Kon-
zeptes, die Inhalte und die Zusammenarbeit mit den gesetzlichen
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Pluspunkt
sundheit::

PRAVENTIONSGEPRUFT

Krankenkassen. Die Teilnehmer erhalten neben dem Einweisungszer-
tifikat umfangreiche Unterlagen zur Durchfiihrung des Kurses.

Voraussetzung:
Ubungsleiter B Sport in der Pravention
oder sportfachliche Ausbildung oder dhnliches auf Anfrage
und EFB-Testleiterschulung
Teilnahmegebiihr: 30 Euro (inkl. Unterrichtsmaterialien)
Umfang: 3 Lerneinheiten

Referentin: Daniela Ludwig
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mit vielen Erfahrungen aus der Praxis der Referenten.

von den anderen gebucht werden.

ONLINE-FORTBILDUNGEN ERNAHRUNG - KOMPAKT UND PRAXISNAH

Aufbauend auf dem grofRen Interesse der letzten Jahre bieten wir erneut kompakte und praxisnahe Fortbildungen zu
zentralen Erndhrungsthemen an. Jede Einheit greift ein wichtiges Schwerpunktthema auf — fundiert, alltagstauglich und

Die kompakten Fortbildungen bieten die Méglichkeit, das eigene Wissen gezielt zu vertiefen und neue Impulse fur die
personliche oder Vereinsarbeit zu gewinnen. Jede Fortbildung umfasst drei bis vier Lerneinheiten und kann unabhéangig

SCHLANK, STARK UND GESUND - PROTEIN RICHTIG EINSETZEN

-269903 | 22.02.2026 | 09:00-12:00 Uhr | online

In dieser Online-Fortbildung erfahrst du, warum Eiweifl’ so wich-
tig fur deinen Stoffwechsel, deine Muskelgesundheit und eine
nachhaltige Gewichtsregulation ist. Du lernst, wie dich eine ei-
weillreiche Erndhrung beim Abnehmen unterstutzt, HeiRhunger
vorbeugt und die Fettverbrennung ankurbelt — ganz ohne stren-
ge Didten. Mit alltagstauglichen Tipps und leckeren Rezeptideen
zeigt Adriano dir, wie du mehr Protein ganz unkompliziert in dei-
nen Speiseplan integrieren kannst. Perfekt fur alle, die gesund
abnehmen und sich langfristig besser flihlen méchten.

Teilnahmegebiihr: 40 Euro
Umfang: 4 Lerneinheiten
Referent: Adriano Valentini

RAUS AUS DER KOHLENHYDRAT-FALLE - ERNAHRUNG NEU GEDACHT

-269904 | 22.02.2026 | 13:00-16:00 Uhr | online

In dieser Online-Fortbildung erfdhrst du, wie du Kohlenhydrate
richtig in deine Erndhrung integrierst, um dein Gewicht lang-
fristig zu kontrollieren und gesund abzunehmen. Wir rdumen
mit gangigen Mythen auf und zeigen dir, welche Kohlenhydrate
deinem Koérper wirklich guttun und wie du sie gezielt einsetzen
kannst, um den Blutzuckerspiegel stabil zu halten und HeiR-
hunger zu vermeiden. Mit praktischen Tipps und einer ausge-
wogenen Herangehensweise lernst du, wie du Kohlenhydrate
so in deinen Speiseplan einbaust, dass sie dir bei der Gewichts-

reduktion und einer nachhaltigen Erndhrungsumstellung helfen.
Ideal fur alle, die effektivabnehmen und ihre Ernahrung neu und
bewusst gestalten mochten.

Teilnahmegebiihr: 40 Euro

Umfang: 4 Lerneinheiten
Referent: Adriano Valentini
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FETTE & OLE - DER SCHLUSSEL ZU GESUNDER ERNAHRUNG

UND ERFOLGREICHEM ABNEHMEN
1-269905 | 12.12.2026 | 09:00-12:00 Uhr | online

In dieser Online-Fortbildung erfahrst du, wie du gesunde
Fette und Ole gezielt in deine Erndhrung integrierst, um dein
Gewicht nachhaltig zu kontrollieren und effektiv abzunehmen.
Wir klaren, welche Fette essenziell fir den Kérper sind, welche
Ole beim Abnehmen unterstiitzen und wie du sie richtig ein-
setzt, um deinen Stoffwechsel zu optimieren und HeiRhunger zu
vermeiden. Mit praktischen Tipps lernst du, wie du gesunde Fet-
te sinnvoll in deinen Speiseplan einbaust, um deine Abnehmziele

zu erreichen und gleichzeitig deine Gesundheit zu férdern. Ideal
fur alle, die mit einer ausgewogenen Ernahrung und gezielten
Fetten erfolgreich abnehmen méchten.

40 Euro
4 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Referent: Adriano Valentini

ERNAHRUNG NACH DEM AUTOIMMUNPROTOKOLL

-269906 | 12.12.2026 | 13:00-16:00 Uhr | online

In diesem Online-Seminar lernst du, wie du mit gezielter Ernah-
rung dein Immunsystem entlasten und Entzindungsprozesse im
Korper positiv beeinflussen kannst. Ein besonderer Fokus liegt
auf dem Autoimmunprotokoll (AIP) — einem Erndhrungskonzept,
das dabei hilft, mogliche Trigger-Lebensmittel zu identifizieren
und die Darmgesundheit zu férdern. Du erfahrst, welche Le-
bensmittel entziindungshemmend wirken, wie eine schrittweise
Umstellung gelingt und wie du alltagstauglich und genussvoll

essen kannst. Ideal fur alle, die ihre Beschwerden aktiv lindern
und ihr Wohlbefinden nachhaltig verbessern méchten.

40 Euro
4 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Referent: Adriano Valentini

ABNEHMEN - WARUM IST DAS SO SCHWIERIG?

-269918 | 11.03.2026 | 18:00-20:15 Uhr | online

Sehr viele Menschen méchten gerne weniger wiegen. Ein paar

Kilo abnehmen gelingt auch manchmal — aber oft nur fir kur-
ze Zeit. In diesem Webinar wird verstandlich erklart, warum das
leider nicht die Ausnahme, sondern eher die Regel ist, welche
,Fallen” beim Weightmanagement lauern und warum man in
diese immer wieder tappt. Die Basis fir sinnvolles, gesundes und

nachhaltiges Abnehmen wird dargestellt. Dabei ist neben der

dauerhaften Veranderung der Erndhrungsgewohnheiten auch
die richtige mentale Einstellung ein Schwerpunkt.

40 Euro
3 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Referent: Daniel Koch
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WIRBELSAULE IM FOKUS - EINE MODULARE FORTBILDUNGSREIHE

SWirbelsaule im Fokus" ist eine thematisch aufgebaute Lehrgangsreihe, die zentrale Zusammenhange zwischen der
Wirbelsdule und anderen Bereichen des Bewegungsapparates beleuchtet.

Jeder Lehrgang setzt einen eigenen Schwerpunkt — etwa auf FilRe und Knie, Hifte und ISG, die Brustwirbelsaule,
Schultern und Nacken oder die Streckerketten. Dabei geht es sowohl um theoretisches Hintergrundwissen als auch um
praxisnahe Ubungsansatze fur die Arbeit in der Wirbelsiulengymnastik und in Pilates- oder Mobility-Kursen.

Die Module bauen inhaltlich nicht aufeinander auf und kénnen einzeln und unabhéngig voneinander gebucht werden.

WIRBELSAULE IM FOKUS - KNIE UND FUSS
1-269907 | 10.07.2026 | 15:00-17:15 Uhr | online

Ein stabiler und zugleich beweglicher Full sowie eine korrek-
te FuR-Knie-Achse sind die Grundlage fir eine gesunde, gute
Korperhaltung. Fehlbelastungen oder Beschwerden im Bereich
der FiRe und Kniegelenke kénnen sich negativ auf den gesam-
ten Bewegungsapparat auswirken — bis hin zur Wirbelsaule. In
einer kurzweiligen Theorieeinheit mit anschlieBender praxisna-
her Masterclass und Nachbesprechung der einzelnen Ubungen
lernst du die wichtigsten Zusammenhange kennen. Die gezeig-

ten Ubungen lassen sich direkt in deine Wirbelsdulengymnastik-,
Pilates- oder Mobility-Stunden integrieren.

40 Euro
3 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Referent: Andreas Goller

WIRBELSAULE IM FOKUS - ISG UND HUFTE
-269908 | 10.07.2026 | 17:45-20:00 Uhr | online

Ruckenbeschwerden kénnen ihre Ursache auch in der Hufte
und im Kreuzbein-Darmbein-Gelenk (ISG) haben. In einer kom-
pakten, kurzweiligen Theorieeinheit mit anschlieRender praxis-
orientierter Masterclass und Nachbesprechung lernst du die
wichtigsten Zusammenhinge kennen. Die gezeigten Ubungen
lassen sich direkt in deine Wirbelsdulengymnastik-, Pilates- oder
Mobility-Stunden integrieren.

40 Euro
3 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Referent: Andreas Goller

WIRBELSAULE IM FOKUS - BRUSTWIRBELSAULE

-269909 | 11.09.2026 | 15:00-17:15 Uhr | online

Beschwerden wie Osteoporose oder rheumatische Erkrankun-
gen zeigen sich haufig durch Veranderungen in der Brustwirbel-
saule, insbesondere durch eine zunehmende Beugung (Kypho-
se). Die Wirbelsdulengymnastik kann hier gezielt zur Aufrichtung
beitragen und einen wichtigen Ausgleich schaffen. In einer
kompakten Theorieeinheit mit anschlieRender praxisorientier-
ter Masterclass und Nachbesprechung lernst du die wichtigsten

Zusammenhinge kennen. Die gezeigten Ubungen lassen sich
direkt in deine Wirbelsdulengymnastik-, Pilates- oder Mobility-
Stunden integrieren.

40 Euro
3 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Referent: Andreas Goller
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WIRBELSAULE IM FOKUS - SCHULTERN
UND NACKEN
1-269910 | 11.09.2026 | 17:45-20:00 Uhr | online

Haltungsschwachen oder -schaden kénnen sich negativ auf die
Schulter (zum Beispiel Engpasssyndrom) und die Halswirbelsaule
(zum Beispiel Verspannungen) auswirken. Die Wirbelsaulengym-
nastik kann hier einen wertvollen Ausgleich schaffen — durch ge-
zielte Ubungen zur Beweglichkeit, Aufrichtung und Stabilisation.
In einer kompakten Theorieeinheit mit anschlieBender praxisna-
her Masterclass und Nachbesprechung lernst du die wichtigsten
Zusammenhinge kennen. Die gezeigten Ubungen lassen sich
direkt in deine Wirbelsdulengymnastik-, Pilates- oder Mobility-
Stunden integrieren.

40 Euro
3 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Referent: Andreas Goller

WIRBELSAULE IM FOKUS - STRECKERKETTE
1-269911 | 18.12.2026 | 15:00-17:15 Uhr | online

Die Brugger-Therapie ist ein bewdhrtes Behandlungskonzept,
das sich auf haltungsbedingte Beschwerden des Bewegungsap-
parats konzentriert. Durch gezieltes Training der Streckerketten
lassen sich diese therapeutischen Ansétze sinnvoll in die praven-
tive Wirbelsdulengymnastik Gbertragen —ein Ansatz, der aktuel-
ler ist denn je. In einer fundierten Theorieeinheit, die pragnant
und anschaulich die Grundlagen vermittelt, sowie einer praxis-
orientierten Masterclass mit anschlieBender Nachbesprechung
der einzelnen Ubungen lernst du die wichtigsten Zusammenhan-
ge kennen. Die vermittelten Ubungen eignen sich hervorragend

zur Integration in deine Wirbelsaulengymnastik-, Pilates- oder
Mobility-Stunden — sei es zur Schulung der Aufrichtung, zur
Forderung der Haltungskompetenz oder zur Pravention von Be-
schwerden im Alltag.

40 Euro
3 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Referent: Andreas Goller

PILAMIX
[-269912 | 18.12.2026 | 17:45-20:00 Uhr | online

Diese Fortbildung zeigt, wie sich aufrichtende Pilates-Ubungen,
funktionelles Training und effektive Mobility-Bewegungen zu ei-
ner flieBenden und abwechslungsreichen Ubungsstunde verbin-
den lassen. Die Inhalte sind praxisnah und vielseitig einsetzbar
—ob in Ricken- oder BBP-Stunden, in Pilates- und Haltungskur-
sen oder im Functional Training. Eine kompakte Theorie-Einheit
vermittelt die wichtigsten Zusammenhéange, bevor in der an-
schlieRenden Masterclass die Umsetzung erlebbar wird. In der
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Nachbesprechung werden die Ubungen gemeinsam reflektiert,
so dass sie direkt in die eigene Praxis integriert werden kénnen.

40 Euro
3 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Referent: Andreas Goller
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PIRIFORMIS, EINEN SPANNENDEN MUSKEL VERSTEHEN

-269919 | 14.10.2026 | 18:00-20:15 Uhr | online

Der Piriformis ist ein kleiner, aber wichtiger Muskel am Be-
cken. Fur Trainer und Ubungsleiter ist es sehr wichtig, diesen
tief im GesaR liegenden Muskel zu verstehen, da er oft mit
Schmerzen in Verbindung zu stehen scheint. Neben dem Pi-
riformis wird in diesem Theorie-Webinar mit Praxisanteil die
Physiologie und Anatomie der Muskulatur in Hift- und Be-
ckenbereich besprochen.

40 Euro
3 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Referent: Daniel Koch

ILIOPSOAS, EINEN SPANNENDEN MUSKEL VERSTEHEN

-269920 | 25.11.2026 | 18:00-20:15 Uhr | online

Der lliopsoas ist vielleicht der faszinierendste Muskel des Kor-
pers. Als einziger Muskel verbindet er den Ober- und Unter-
kérper direkt. Er ist entscheidend fur die Funktionalitat der
Wirbelsdule und die Stabilitdt des Rumpfes. Fur Trainer und
Ubungsleiter ist es sehr wichtig, diesen zentral liegenden
Muskel zu verstehen und ihn sinnvoll und abwechslungsreich
zu trainieren. Kein anderer Muskel wurde in der Vergangen-

heit haufiger einseitig trainiert — das soll sich durch dieses
Webinar dndern.

40 Euro
3 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Referent: Daniel Koch

MEHR ALS TRAINING
1-269913 | 07.10.2026 | 18:00-20:15 Uhr | online

Du leitest Trainings, Kurse oder Gruppen und willst nicht ein-
fach nur ,durchziehen”, sondern deine Teilnehmer wirklich er-
reichen? Dann ist dieser Lehrgang genau richtig.

Wir beschéaftigen uns mit den entscheidenden Fragen, die im
Trainingsalltag oft zu kurz kommen:
Wie korrigiere ich, ohne kleinzumachen? Wir schauen uns
an, wie du Rickmeldungen gibst, die wirklich weiterbringen
— klar, ehrlich, aber ohne Druck oder BloRstellung.
Wie gelingt der Einstieg fir neue Teilnehmer? Du bekommst
Strategien, wie du Neulinge gut integrierst — ohne sie zu
Uberfordern oder die Gruppe zu verlieren.
Wie nutze ich die Gruppe als Motor fir Bestandigkeit? Wir
zeigen, wie du den Gruppenzusammenhalt gezielt starkst —
damit Motivation und Verbindlichkeit nicht vom Zufall ab-
hangen.

Wie unterscheide ich mich als Trainer von anderen? Was
macht dich besonders? Wir arbeiten heraus, wofir du stehst
—und wie du das sichtbar machst, ohne dich zu verbiegen.
Werbung: Muss das sein? Ja — aber sie darf zu dir passen.
Wir sprechen ehrlich Gber Méglichkeiten, mit denen du dich
zeigen kannst, ohne dich zu verkaufen.

40 Euro
3 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Referentin: Stephanie Rebentisch
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ZEIT- UND SELBSTMANAGEMENT FUR UBUNGSLEITER UND TRAINER
1-269914 | 21.04.2026 | 18:00-20:15 Uhr | online

Zwischen Beruf, Familie und Ehrenamt bleibt oft wenig Raum fir ~ Teilnahmegebiihr: 40 Euro

eine gute Planung — dabei ist ein strukturiertes Zeit- und Selbst-  Umfang: 3 Lerneinheiten
management der Schllssel zu mehr Gelassenheit im Alltag. In Referentin: Nicole Rottele
diesem Workshop entdecken Ubungsleiter Strategien zur Priori-

sierung und lernen praktische Methoden, um die eigene Energie

gezielt einzusetzen und bewusster mit der Zeit umzugehen. Ziel

ist es, den Spagat zwischen Trainingsalltag und persoénlichen An-

forderungen besser zu meistern.

SELBSTFURSORGE UND RESILIENZ FUR UBUNGSLEITER UND TRAINER
1-269915 | 30.06.2026 | 18:00-20:15 Uhr | online

Ubungsleiter geben viel — kérperlich, mental und emotional.  Teilnahmegebiihr: 40 Euro

Damit die eigene Kraftquelle nicht versiegt, steht in diesem  Umfang: 3 Lerneinheiten
Workshop die Selbstflirsorge im Mittelpunkt. Es werden Wege  Referentin: Nicole Rottele
aufgezeigt, wie man auch in herausfordernden Situationen sta-

bil und gesund bleiben kann. Mit Impulsen zur Resilienzférde-

rung und alltagstauglichen Ubungen wird die Basis fiir einen be-

wussteren Umgang mit sich selbst gelegt.

TRAINER SEIN: ROLLE, SELBSTBILD & WIRKUNG
1-269916 | 07.07.2026 | 18:00-20:15 Uhr | online

Was bedeutet es eigentlich, Trainer zu sein? Dieser Workshop  Teilnahmegebiihr: 40 Euro

|&dt dazu ein, die eigene Rolle als Ubungsleiter zu hinterfragen ~ Umfang: 3 Lerneinheiten
und das personliche Selbstbild zu scharfen. Es geht um Authen-  Referentin: Nicole Rottele
tizitat, Verantwortung und dem bewusst werden der eigenen

Werte. Ziel ist es, mehr Klarheit, Sicherheit und Reflexion fur die

eigene Trainerpraxis zu gewinnen.

KONFLIKTMANAGEMENT UND KOMMUNIKATION
1-269917 | 14.04.2026 | 18:00-20:15 Uhr | online

Ob mit Teilnehmern, Eltern oder im Team — Konflikte gehéren  Teilnahmegebiihr: 40 Euro

zum Alltag im Verein. In diesem Workshop geht es darum, wie  Umfang: 3 Lerneinheiten
man Spannungen frihzeitig erkennt und souverdn damit um-  Referentin: Nicole Rottele
geht. Neben Grundlagen der Kommunikation werden praktische

Techniken fur den Umgang mit schwierigen Gesprachssituatio-

nen vermittelt. Ziel ist es, Konflikte nicht als Storung, sondern als

Chance flur Weiterentwicklung zu begreifen.
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KORPERBEWUSSTSEIN, DER INNERE SCHWEINEHUND UND UNTERBEWUSSTSEIN

- NEUE MOTIVATION FUR DEINE TEILNEHMER
[-269921 | 23.02.2026 | 18:00-20:15 Uhr | online

Starke ist mehr als Muskelkraft. In diesem Online-Workshop er-
fahren die Teilnehmer, wie wir mithilfe des Kérperbewusstseins
das Unterbewusstsein verstehen lernen und welche Rolle der In-
nere Schweinhund spielt. Die Referentin Sonja Traxel ist systemi-
scher Coach & Beraterin. Sie hat ihre Erfahrung aus tber 25 Jah-
ren Ubungsleitertatigkeit Fitness & Gesundheit mit ihrem Wissen
aus der Bewusstseinsarbeit und Psychologie zusammengefihrt.

Dieser Workshop gibt einen Einblick in das neue Konzept
FRIDA®-Fitness:
Wie kann ich Teilnehmer, die sich als unsportlich be-
trachten, in Bewegung bringen (im doppelten Sinne)?
Innere und dulere Haltung
Korperliche Grenzen erkennen und Abgrenzen lernen

Stadt
Konstanz

»
EADISCHER TURNER-EUND £V

SCHWABISCHER
TURNERBUND

v/

TURI

KONSTA

Wie tickt der innere Schweinehund?
Ubergewicht und Nein-sagen
Muskelwachstum und geistiges Wachstum
Motivation fur deine Teilnehmer

Wer die Kenntnisse aus dem Workshop vertiefen und eine neue
Zielgruppe erschlieRen mochte, kann mit der dreitdgigen Fort-
bildung zum Instructor FRIDA®-Fitness das Konzept im eigenen
Verein anbieten und neue Mitglieder gewinnen, die spater ins
eigene Angebot Ubergehen.

40 Euro
3 Lerneinheiten

Teilnahmegebiihr:
Umfang:

Sonja Traxel

Referentin:

SUDKURIER

B
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