Empfehlungen fur Online Classes und Programme

MRS.Sal?L OI;LY

Diese Ubersicht hilft dir, bei Herausforderungen schnell das passende Mrs.Sporty at home Class-Angebot flir deine Workouts zuhause zu finden. So kannst du
gezielt Classes und Programme mit einem bestimmten Fokus trainieren und mit anderen sportlichen Aktivitdten und einer ausgewogenen Erndhrung ergdnzen.

Herausforderung Zielsetzung Class-Empfehlung Programm-Empfehlung ExpertTalk Wissenstransfer
|
FATBURN: BURN! (12 Wochen) “Fasten (Teil 1-3)”, “Flacher Bauch”,
. . Muskelaufbau, ACTIVE! . o,
Ubergewicht Abnehmen BAUCH-BEINE-PO! (4 Wochen) Fettverbrennung verstehen”, “Achtsam
‘ BAUCH-BEINE-PO! (4 Wochen) schlemmen”
SHAPE!
Osteopenie, Knochen starken STRONG BONES! STRONG BONES! (t&gl. 15 Minuten) OsFeoporcI?SMe Trcunlng ’ Ofteoporose
Osteoporose Ernahrung”, “Wechseljahre
STRONG BONES! (t&gl. 15 Minuten) . .
I . 11 n u n
Wechseljahres- Muskelaufbau, STRONG BONES: RUCKENFiIt (4 Wochen) ”Wechseljahre ’ C?steopczr?se Training’,
: ACTIVE! Osteoporose Ernahrung”, “Starkes Herz,
beschwerden Stress reduzieren MOBILITY! (4 Module) anges Leben” “Darmaesundheit”
' HEALTHY ENERGY (4 Wochen) J ' J
ACTIVE! (4 Wochen)
Wenig Kraft Muskelaufbau BAUCH-BEINE-PO! BAUCH-BEINE-PO! (4 Wochen)
SHAPE! BURN! (12 Wochen)

. HEALTH! dann steigern zu (4 Wochen)
Kurz.atm|gke|t, Ausdauer steigern WOW! (Workout Of The Week) BURN! (12 Wochen) “Starkes Herz, langes Leben”
wenig Ausdauer 0 :
pen Class! (4 Module)
SHAPE! SHAPE! (4 Wochen) “Detox your life”, “Wundermittel Wasser”,

Schlaffes Gewebe  Straffung FATBURN! (4 Wochen) “Schéne Kurven”

) ) STRONG BACK! RiickenFit (4 Wochen) ) )
Riickenschmerzen | >Lorkung Ruckenmuskeln, |qrpanG BONES! Basic BECKENBODEN (6 Wochen) starkes Herz, langes Leben?,

Dehnen, Mobilisieren

MOBILITY! und HEALTH!

STRONG BONES! (t&gl. 15 Minuten)

“Beckenbodentraining”, “Ruckenfit”




Herausforderung Zielsetzung Class-Empfehlung Programm-Empfehlung ExpertTalk Wissenstransfer
MOBILITY! (
4 Module)
Verspannungen Dehnen HEALTH!
E ASZIEN! HEALTHY ENERGY (4 Wochen)
. MOBILITY!
|
MORILTY| mests ASZIEN (6 Wocher)
HEALTH!
MOBILITY! meets FASZIEN (6 Wochen)
- - e : MOBILITY!
Unbeweglichkeit Flexibilitat steigern STRONG BACK! (4 Wochen)
' HEALTHY ENERGY (4 Wochen)
- - R L STRONG BONES!
Gleichgewichts Stabilitat, Koordination /4 py Ty MOBILITY! meets FASZIEN (6 Wochen)
probleme steigern HEALTH!
Stress . “Starkes Herz, langes Leben”, “Mental
' Entspannung steigern MOBILITY! 4 M |
Schlafstorungen P J J (4 Module) Health”, “Gesunder Schlaf”
1
Mudigkeit, Energie steigern, 22’:}:‘\1;:" (4 Module) “Starkes Herz, langes Leben”, “Training
Antriebslosigkeit Schlaf verbessern F ASZIEhi' HEALTHY ENERGY (4 Wochen) und Zyklus”, “Resilienz”
Inkontinenz Efdciléirr:bodenmuskulqtur HEALTH! Basic BECKENBODEN (6 Wochen) “Beckenbodentraining”
Beckenboden-

schwache nach
Geburt

Beckenbodenmuskulatur
starken

BAUCH-BEINE-PO!
HEALTH!

MamaPFit (8 Wochen)

“Beckenbodentraining”

Fehlende Routine,
Zeitmangel

Steigerung
Trainingseinheiten pro
Woche

WOW! (Workout Of The Week)
BIRTHDAY Classes
und alle anderen Classes

FIT in 15-Minuten
(4 Wochen)

“Trotz wenig Zeit fit durch
den Sommer”




