FINGER & PARTNER

MANAGEMENT-TRAINING UND BERATUNG

“Integratives Laufen”
- Stressbewaltigung & Leistungsoptimierung durch Integratives Laufen -

Integratives Laufen integriert den gesundheitsfordernden Dauerlauf in aerobem Lauftempo mit
Elementen mentaler und korperlicher Stressbewaltigung.

Stressreduktion, Energiesteigerung sowie korperliches und seelisches Wohlbefinden sind
unmittelbare Folgen von Anfang an. Die professionelle Anleitung zum selbststandigen Uben hilft,
die haufigen Fehler bei Atmung, Korperhaltung und Tempo zu vermeiden, und dauerhatft die
positiven mentalen und korperlichen Auswirkungen aeroben Laufens zu nutzen.

Zielgruppel » Fuhrungskrafte aller Ebenen

Zielel » Gesamt-Energiesteigerung]
 Korperliche und mentale Entspannung durch Integratives Laufen(]
» Stressreduktion durch den Abbau von Stressreaktionen[]
» Aufbau von protektiven Faktoren gegen Stress(]
» Steigerung der Gesamt-Leistungsfahigkeit

Inhalteld * Die Korperwahrnehmung und damit Bewegungsmuster verbessernl]
* Dynamisches Aufwarmen und Stretchingl]
* Von der ungunstigen Brustatmung zur entspannten Tiefenatmung Ubergehen(]
 Das eigene aerobe, entspannende Lauftempo finden]
* Einen individuellen Laufstil entwickeln]
* Stress fordernde Einstellungen und Emotionen erkennen
und Gberwinden(
* Vitalitats- und Leistungsoptimierung als Motivator[]
* Vermittlung sportmedizinischer Grundlagen(]
* Trainingstransfer und Tipps fir eine erfolgreiche und dauerhafte Umsetzung

Dauer(] » 1 Tag, 1/2 Vertiefungstag nach 2 - 3 Monaten mdglich

Referentd e Lauf- und Gesundheitstrainer / Personal-Trainer Thomas B6hmer
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