Immer mehr Menschen setzten auf diese indivi-
duelle Trainingsform. SchiieBlich zahit sich die
Investion durch die gesteigerie Effizienz aus.

Musch Flexikilitats-Einbaiflen sind nicht zu befiirchtan: Ein Personal
Trainer richiet sich giinzlich aul die Termine aus, die Sha hm vorge-
ben. Basonders Berufstatipe mit wenig Freizeil wissen die Vorteile
des Personal Training zu schitzen Wir sprachen hisrzu mil Birgit
Smolka [37), der Grilnderin von body & serdcs in Minchen und
@inem fhrer Kunden.

Birgit Smolka hat sazusagen ibr Habby zum Berul gemacht

und erfedgreich dan Schritt in die yntermehmesische Selbatatndig-
keit pewagl. Sle Ist als Personal Trainerin in und wm Munchen titig.

Als Barufstatigs und Multer weill sie nur 2u gut, wie schwer es fir
ihre Kunden oftmals ist, den inneren Schweinehund zu Gberwinden
und Teit fir sigene persdnliche Winsche und Beddrinisse fredzu-
schaufaln.

Ihr_Per§onaI
rainer!

In den Genuss aines eigenan Personal Trainers 2u Kommen -
das kennt man senst eigentlich nur aus Hollywood, Daber 1st die
Vorstellung gar nicht so abweqgig. und, wie wir nun wissen, hier
zulande durchaus nicht so selten, wie man glaubt, Aber was
heifit das eigentlich im Klartext? Genau genommen versteht
man unter Personal Training ein individuelles, auf die jeweilige
Person und thre BedUrfnisse ausgerichtetes und spezialisieries
Trainings- bzw. Fitnessprogramm.

) Zeitunabhingig
) Orisunabhiingig
O Effizient

) Motivierend
| Kompetent

O incividusd]

Gemeinsam mit iiren Kunden erarbeitet sie eln indlviduelles Tral-
rimmrﬂn und unterstiitzt sie bei der Erreichung ihrer Ziele.
Maist sind das Ziale wie wie zum Beispisl Erraichung das Idaalge-
wichies, Steigerung der Ausdauer, Sthrkung der Lelstungsdahigkedt
des Nervensystams cder auch ginfach die Erflangung grofierer
Lebenslreude, Energle und fusgeqlichenheit,

D& die kdrperliche Fitness auch die berufliche Leistungsfahighkeit
erhihl, dée im heutigen Berufsleben zur Ginze und uneingaschrinkt
gefordert ist, belnhaltet e Dierstieistengsangebal swch gezielt die
Konzeption und Gestaltung von Firmenfitness-Programmen.

Die konstant wachsende fahl an Kunden = vom vallig Unspartlichan
ither den Freipeitsporiler bis hin puen Fleness-Profl, egal ob jung oder
alt = profitieren dabei nicht nur von frer dber 1{lf.|§hrigen Erfahrung
i Flimess- und Aerobic-Bersich, sondarn auch von ihrer gualifizier-
tefi Auabildiung als Parsonal Traimerin, Aprobic-Instructorin und
Erndihrungsberaterin. imrmer wieder betont ie, dass ihr Motio
-Bewegung mit Spal und Freuds™ swch mit Leben gefulit wird.
Schlieflich soll der Spafl bel der ganzen Ansirengung nicht auf der
Strecha blaiben.



Bemnd 8., Geschaftsfikror mes Mimchen

“Miedn Arzt tag mir schom seit Momaten (noden (hren: wenn bch nichit ebwas untarn8hame, wilide mein Blut-
iz sich mash verschiimanerm. Elgentich wusste Ich das ja such schon die ganze Teft, habe mich sher
immer davor gedrilckt. Filmess Shudios sind nichl 5o mein Ding - Geher mache ich Spor in der inelen Nalur
~ im Studio fighle ich mich oft beobacitet md muss immear dardael achien, nichi in den Slofasten autn-
gchlagen, wenn kamm ain freles Fehmed mu finden |5t 0a mein2 Freizeit als GaschaftsfGhrer sowieso sehr
kraapp it war mir klar, dass ch simen Wag finden muss, um melne Gesundheit nlchi wedter 2y wemachids-
sigen. Rilat schnell wiande mir klar, dass ¢in Persondl Trainer eng 3inmvalie Alermative Bir mich darstell

50 b ich 7u Frau Smolka bew. zu Body & Sendce. Frau Smolka 8ihn in iwem enstsn Beratungs-
pesprich eine Anamnese mit mir durch. (anamer veratehi man aine Erhebung der medizinischen
Vargeschichie und ehtesr Bafindichheiten — soodssgen aing Art Bestendsauinahme. Dank ihree
- Bagieitung e Hilfa bel der Suche nech geaigneten Sportschuhen sowia Bakleadking konrden wir schon
. Bm nbchegan Morgen icalegen. Se machte emsk win besprochen stermd S um 7.00 Uhr wor mainer
Haussiir, Sie hatte barsits die fir mich bastimmitn Selharefroguen: berechnot und daniber hinaus mil
meinem Internisten telefomsert um das Training mit meingn werabroichien Mediamenten nochmsss

iiberprifen.

ich hatia (hr bedchaat, dass Jogoan nichl 2 |-:-.;"||,'-||'.-' 10 und i
wahmeheinlich nach sin paer Metam klaglich versagen wirds. Euutartatu'lr.r:urmhstmrtl:hn
Aystarirmarainig. D (ief fch sinige Zait vor thr her, sia walka sich meinen Laufstil genaer areeshen
Machdam sln einige Emplehingen susgesprochen hatia, leden wir in einam moderaten Tempa weiler,
Frau Smiothz schafiin es, mich wahend des Leufens sbeulankon, indem sie mir Lauftipps sowie weliens
EriErungen iber das Harz-Hreissutzystiam im Zusmmantang mal dir Herabsstnmg des
Bishochdnechs geb. Schon nach kurzer Zait bewegte ich mich ganz asbomalisch usd habe @ sigend-

- - cha Laufen villig vengessen. Nach einer Vieralstunda Laofen werandganien wir das Tempo noch fir
ainigs Minutsn, um dann noch ainigs Krifligunps- end Dohnidungen duncheulmen

Mittlerasile snd amige Monate sengangan urd mit Il von Fr, Smolics Bule lch num onng
Schwierigkaiien ganze 45 Minuen im mir wirgegebenen Puisbersich, Das hithe ich mir vorhar nia zuge-

fraif] Auich wenn uns witlerungsbedingt manchmal ein Strich durch die Rechnung gemachk wurda, Parsoral Traiieg il alwechelusgs-

shaMi e Fr. Smolka, mich immer wieder fir andaren Ausdausrsratan 2u mativieran, Eigentich e il s,

fiahe ich mr durch sie meing Freude am Schwimeman twieder-jentdeckt und gehe im Bommer germ mil Fram Srmalic Bl skl fmier teves

AN (e Sae — m liahstan in den friihen Morganstundan oder bei SoneEnUNbepang. Ogen i, carcl iins
Lengenele msfenmme’

: Dank digsar zusitzlichen Fachkompetenz wusste ich bakd auch, wie ich meine Emshrung umsielien
- mueEs, pm omen Gewlch 2y miumenen, Und des Beste ist: Ich brauche keing Maed@amanta mehl”
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Wie wire es mit einer Schnupperstunde?
e :
Ruck-Zuek [ TUNLING ST Machen Sie eine Personal-Training Schaupperstursd! body & servi

Birgil Smolks ermiglicht den Lesern dos Business Sports Magazin eine kostendreie Probestunds.

Terminwerainbarung unter wasw bodyandservice de oder telefonisch: 1B-760126011 birgif 5“"' ﬂ'““:'

.' L9



