SELBSTFUHRUNG MIT
COACHING CENTER BERLIN -
GESUNDHEITSTAG

4 BEWEGUNG / SELBSTWIRKSAMKEIT

YourPrevention”
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Selbstwirksamkeit

KORPERLICHE AKTIVITAT

Gesicherte Empfehlungen

TAGLICHE BEWEGUNG

KOMBINATION VON GRUNDLAGENAUSDAUER, KRAFTIGUNG,
MOBILISIERUNG

AUSREICHEND REGENERATION (ECHTZEIT KONTROLLE)
BEDEUTUNG VON SPORTART, INTENSITAT UND UHRZEIT

GRUNDLICHE UNTERSUCHUNG DER ORGANSYSTEME UND
KONSTITUTION ZUR DEFINITION DER BELASTUNGSGRENZEN



Selbstwirksamkeit

KORPERLICHE AKTIVITAT UND SEINE EINFLUSSE AUF DEN ORGANISMUS
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Selbstwirksamkeit

PHANOMEN EINER LEISTUNGSGESELLSCHAFT: UBERTRAINING

& Recovery during
leisure time enhances
your overall coping.

& 15 min with the
strongest stress
reactions.
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TRAININGSEFFEKT
TE 1.0 GERINGER TRAININGSEFFEKT
TE2.0 GRUNDLAGENAUSDAUER ERHALTENDES TRAINING
TE3.0 GRUNDLAGENAUSDAUER VERBESSERNDES TRAINING
TE4.0 STARK LEISTUNGSFORDERNDES TRAINING

TES.0 UBERTRAINING



Selbstwirksamkeit

POSITIVE AUSWIRKUNGEN VON KORPERLICHER AKTIVITAT

Fettstoffwechsel
Zuckerstoffwechsel

Psychisch- emotionale Faktoren
Inflammation — Immunsystem

Gelenk- und Muskelapparat



SELBSTERKENNTNIS
SELBSTVERANTWORTUNG
SELBSTWIRKSAMKEIT
SELBSTVERTRAUEN
SELBSTBEWUSSTSEIN

SELBSTENTWICKLUNG



