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! | 4 Tage Laufreise an die Nordsee .
- nac Belglen

 Lass Dich fi wren,
entdecke die alte Hansestadt Briigge |n Belglel
Laufen am Strand oder in dem Diinenreservoire

B
l' Term%'n: 26. Marz 2010

. . A=
Personaltraining - Bemd Schiermeister B 1((’ \/i rus
‘Wolter von Plettenbergstr. 12 P‘. - - R
59514 Weiver <UOTA bl

w’02384-54335 - pO163-2580992 (EnganTEE. m

www.personal-trainer-soest.de

Leistungen:

Transfer, Ubernachtung

mit Frithstiick, Stadtfiihrung
in Briigge, Laufbetreuung,
Laufschule — Lauf ABC,
Yoga in der Gruppe.




Lauf-Vn'us A
Termin: 28 Marz 2010 ﬂx#
Transfer, Uberncchh_ng mit Frahstick, |
Stadtfuhrung in Brigge, Laufbetreuung,

Laufschule-Lauf ABC, Yoga in der Gruppe.

Moglicher Tagesablauf:
1 Tag: Anreise ab ca. 12 Uhr, Einchecken,

Warm Up, Kleine Laufeinheit.

Relax: Gemeinsames Abendessen.

2 Tag: Early Bird: Warm Up vor dem Fruhstuck.
Frahsttck: Laufeinheit mit individueler FUhrung.
Relax Dehnungs-und Kraftigungsubungen unter
besonderer Berticksichtigung der spezifischen
Muskelverkurzungen und muskuldren Defizite des
Laufsportlers. Dauer 60 min

Relax: Abendessen.

3 Tag: Early Bird: Warm Up vor dem Fruhstuck.
Frahsttck: Laufeinheit mit individueler FUhrung.
Relax: Stadtbummel in der historischen Altstadt
Brugge.

Gemeinsamer Tagesauslauf oder individuelle
Gestaltung.

4 Tag: Schwimmen: Frihstuck. N
Prads: Regenerativer Lauf / 30 — 60 min
Theorie: Abschlussrunde offene Fragen

Option: |. Basis-Gesundheits-Check
Ausfuhrliches Anamnesegesprach Allgemeine
korperliche Untersuchung inkl. Blutdruck, Kérper-
fettmessung, ggf. Gewichtsempfehlung Rislko-
analyse. Empfehlungen zu sinnvoller ergénzender

~ Diagnostik / ca. 30-45 min / Kosten 45.- €

D 5. U ST ™ e ol " 5t~ T S
Preise sind abhéngig von der teilnehmenden Personenzahl.

Ab 5 Personen: 359.-€ / 8 Personen 299.-€
* Anderungen vorbehalten.




