bewegung pur

antriebs .ch

1+ 2x3 =10 Wochen Challenge

Wit antriebskraft.ch — bewegung pur in 10 Wochen zur Sommerfigur
2x3 = a4 Wochen Gewichtsreduktion (Anderumgen alle 2 Wochew)
Was Du dafilr tust:

*Bei der Avmeldung benstioe ich von Dir eiv paar wichtige Eckpunkte zur
Berechvung Deiner Kalorien sowie Deivien aktuellen Gesumdheitszustand

*Nach der Stoffwechselaktivierung erhdltst Du von mir die notwendigen
Tuformationen und Tools wie Du Dich zu erndhren hast, Essen kannst D was
Du gerne hast, doch Du haltst Dich strickte an die von mir vorgegebene
Kalorienmenae. Du wiegst Dein Essen ab und gibst alles in eine App ein,

*aewichts wnd Umfangmessungen werden taalich oder wichentlich vown Dir
Vorgenomimen und i die abogegebeve Excelliste ibertragen

*Die Starkung Deines wmentalew Fundamentes benstigen 5 WMinuten +aglich

*2 bis 4 Trainiwgseinheiten pro Woche wirst Du selbststindig absolvieren.
(8. maximal 3 mal Ganeksrpertraining und 1 mal Ausdanertraiving [ minimal 4 mal
Ganeksrpertrainivg und 1 wal Ausdanertrainivg)

Die Trainings erhdltst Du von mir, Du tragst Deive Traivings in die Liste ein.
Dauver einer Trainingseimheit: 20 bis 45 Minuten

*Die wochewtlichen Webinare kanvst Du live mitverfolgen oder i Replay spater
anschaven. Die Themen sind Vielfaltio und abwechslumgsreich aestaltet mnd
beinhalten Tuformationew zu Erndhrung wid Sport.

*Durchhaltewille wnd Disziplin, dewn Du willst die 10 Wochen Challevge ja
erfolgreich bestehen
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