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Le h re r für Be w e gung, Körpe re rfah rung und Fitne s s

   k fm . Abte ilungsle ite r in e ine m  Großunte rne h m e n

   Proje k tm anage m e nt-Coach  für ca. 150 Mitarbe ite r

   s e it 2008 s e lbstständig in e ige ne r Praxis  

   als Fitne s scoach , Entspannungstraine r 

   und H e ilprak tik e r für Psych oth e rapie

   

   Le h re r für Be w e gung, Körpe re rfah rung und 

   Fitne s s  (vh s)

   Entspannungsth e rape ut

   H e ilprak tik e r für Psych oth e rapie  (H PG)

  w e ite re  Inform atione n und Te rm inve re inbarunge n:

     Firm e ncoach ing

  Ge sundh e itsförde rung

    Pe rsonal Training

Praxis  für ganzh e itlich e s

Coach ing und Fitne s s

Ausbildunge n

Mich ae l Kais e r

Le h re r für Be w e gung, 

Körpe re rfah rung und Fitne s s

be ruflich e r W e rde gang



   Je de r Me nsch  be finde t s ich  in e ine m  ganz 

   individue lle n Z ustand an ge istige r und 

   k örpe rlich e r Fitne s s.

   Und je de r Me nsch  h at e ine n e ige ne n Anspruch  

   und e ine  e ige ne  Z ie lse tzung, w as s e ine  Ausdaue r, 

   s e ine  Kraft und s e ine  Be w e glich k e it be trifft.

   D e s h alb ist e s  m ir w ich tig, auf die s e  Individualität 

   m it m e ine n Ange bote n e inzuge h e n und m e ine  

   Kunde n nach  ih re n spe zifisch e n Be dürfnis s e n zu 

   be tre ue n und zu be gle ite n, zu förde rn und zu 

   forde rn.

   

   Me ine  Stärk e  lie gt in de r Vie lse itigk e it und m e ine r 

   pe rsönlich e n Erfah rung, und ich  fre ue  m ich  

   darauf, Sie  in de n Be re ich e n

   =>  Ausdaue r

   =>  Kräftigung

   =>  Be w e glich k e it und

   =>  Entspannung

   k om pe te nt und sym path isch  be i de r Erarbe itung 

   und Um se tzung re alistisch e r, m otivie re nde r Z ie le  

   zu unte rstütze n.

   Eine  w e s e ntlich e  Z ie lse tzung ist die  Um s e tzbark e it 

   de r Massnah m e n und Übunge n in de n Alltag, um  

   dadurch  e ine  daue rh afte , anh alte nde  Ve rände rung 

   und Inte rgration zu e rm öglich e n.

   Grundlage  für e ine  Z usam m e narbe it ist im m e r e in

   pe rsönlich e s  Ge spräch , das s e lbstve rständlich  zu 

   je de m  Th e m e nsch w e rpunk t k oste nlos ist.

   D e r ganzh e itlich e  Ansatz ist in de r 

   Sportw is s e nsch aft und auch  in de r 

   Arbe itsm e dizin nich t ne u.

   Ih m  lie gt zugrunde , dass  e ine  Ve rm inde rung 

   de r Le istungsfäh igk e it nich t e ins e itig durch  

   k örpe rlich e  ode r s e e lisch e  Be lastunge n 

   ve rursach t w ird, sonde rn e in vie lsch ich tige r, 

   in s ich  zusam m e nh änge nde r Ursach e nk om ple x

   ist.

   D e s h alb sollte n Massnah m e n in Unte rne h m e n

   nich t nur e inze lne , sonde rn m öglich st vie le

   re le vante  Th e m e n e inbe zie h e n. So w ird e ine  

   nach h altige  und daue rh afte  W irk ung de r

   Massnah m e  s ich e rge ste llt.

   Be i de r Ausarbe itung e ine s  individue lle n, auf

   die  Anforde runge n Ih re s  Unte rne h m e ns 

   zuge sch nitte ne n ganzh e itlich e n Ge sundh e its -

   k onze pte s  ach te  ich  vor alle m  darauf

   +  die  Eige nve rantw ortung de s  Einze lne n für

      s e ine  Ge sundh e it zu stärk e n

   +  die  prak tisch e  Um s e tzbark e it de s  Ge le rnte n

      in de n (Arbe its -) Alltag s ich e r zu ste lle n

   Im  Vorde rgrund ste h e n Ange bote , die  de n

   ak tue lle n Be dürfnis s e n und Anforde runge n de s

   Kunde n e ntspre ch e n.

   W ich tig ist e ine  ange m e s s e ne  Balance  zw isch e n 

   Anspannung und Entspannung, H e rausforde rung

   und Ge nuss, Be w e gung und Ruh e  zu finde n.

   Ich  unte rstütze  Sie  dabe i, durch  die  Vie lse itigk e it

   m e ine s  Ange bote s  und e ine  ach tsam e  und 

   k om pe te nte  Be gle itung.

   Je de m  Pe rsonal Training ge h t e in k oste nlose s

   Erstge spräch  voraus, in w e lch e m  de r IST-Z ustand

   de r k örpe rlich e n Fitne s s  aufge nom m e n und 

   ge m e insam e  Z ie le  fe stge le gt w e rde n.

   Je  nach  de n Sch w e rpunk te n in de r Z ie lse tzung

   w e rde n auf de n Kunde n zuge sch nitte ne  Übunge n

   und Program m e  fe stge le gt in de n Be re ich e n

   =>  Ausdaue r (z.B. Lauftraining)

   =>  Kraft (z.B. Pilate s, Th e raband)

   =>  Be w e glich k e it (z.B. Pilate s, Qi Gong)

   =>  Entspannung (z.B. Qi Gong, PMR)

   Be im  individue lle n Fitne s straining ist m ir w ich tig,

   dass  de r Kunde  m öglich st k urzfristig pos itive  

   Ve rände runge n e rzie le n, die  Erfolge  stabilis ie re n

   und die s e  daue rh aft in s e in Le be n inte grie re n 

   k ann.
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