Trainerin

Elke Hanhus-Kurras
Nordic Walking Instructor

Resilienz- und
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Ort & Termin

... stimmen wir individuell ab.

Wege entstehen dadurch,
dass man sie geht.”

Franz Kafka
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Coaching to Go

Neue Kompetenzen entwickeln
und Potential entfalten




BOB

Mannheim

Bewegung & Entspannung

Mit,Walk & Talk” entfuhre ich Sie aus Ihrem Alltag
in die Natur. Dort finden Korper und Geist die
Entspannung, die sie brauchen. Wenn wir nicht
weiterwissen, sitzen wir fest. Bewegung aber

ist flir viele korperliche und psychische Veran-
derungsprozesse von immenser Bedeutung.

Im Laufen bauen Sie durch geleitete Gesprache
Anspannungen und Stress ab und Sie starken Ihr
Immunsystem - nicht auf der Couch, sondern in
Bewegung.

Das Konzept,Coaching to Go* hilft, sich wieder
als aktiven Menschen zu erleben und Sorgen und
Belastungen nicht passiv ausgeliefert zu sein. Mit
der gemeinsamen Bewaltigung einer Wegstrecke
fokussieren wir uns auf ein bestimmtes Ziel und
lassen einen Weg zum Ziel entstehen.

Ich lade Sie ein, mit mir in der Natur neue Impulse,
Gedanken und Wahrnehmungen aufzunehmen
und zuzulassen.

Ablauf

Schaffen Sie sich durch Bewegung und Entspan-
nung in der Natur ein Gleichgewicht fir ein nach-
haltig besseres Lebensgefiihl und einen freien
Kopf.

Anspannungen und Stress bauen Sie mit Nordic
Walking ab. Zunehmende Trainingserfolge stei-
gern lhr Selbstwertgefiihl. Durch das Ausdauer-
und Ganzkdrpertraining fordern Sie Ihre kérperli-
che Gesundheit, regen das Herz-Kreislauf-System

an und trainieren 90% lhrer gesamten Muskulatur.
Nicht nur die Beinmuskulatur, sondern alle Mus-
kelgruppen des Schultergirtels, des Nackens, der
Brust und des Riickens sowie die Muskulatur der
Arme werden intensiv bewegt.

Wahrend des Laufens durch Wald und Wiese wird
Ihr Kopf frei. Emotionale Belastungen, die Sie
moglicherweise in den Alltagssituationen erle-
ben, kdnnen in Gesprachen ungestort reflektiert
werden. Im Gedankenaustausch werden lhnen
neue Sichtweisen auf die eigene Lebenssituation
eroffnet.

Aus den abschlieBenden Dehnungs- und Entspan-
nungsiibungen mit Elementen der Progressiven
Muskelentspannung sowie Atem- und Korper-
wahrnehmungsiibungen schépfen Sie wieder
Ruhe und Gleichgewicht fiir den Alltag.

Methode

Wir empfehlen Ihnen diese Bewegung in der
Natur als PraventionsmalBnahme und Ausgleich
bei Stressbelastungen. ,Coaching to Go” bietet
sich auch als Erganzung zu einer Burnout-Therapie
oder zur Nachsorge an.

Nordic Walking ist eine Sportart, bei der schnel-
les Gehen mit dem Einsatz von zwei Stocken im
Rhythmus der Schritte den gesamten Korper trai-
niert. Der optimale Bewegungsablauf bei Nordic
Walking ist unter Anleitung auch fiir Einsteiger/
innen jeden Alters schnell und leicht zu erlernen.
Stocke werden bei Bedarf gestellt.




