* Personal- und Fitnesstrainer

* Aerobic- und Pilatestrainer

* Riuckenschulleiter, Ernahrungsberater

* Physio- und Entspannungstrainer

* Trainer fur Cardio- und Kraftleistungs-
diagnostik

Mit meiner mehr als 13-jahrigen Group- und
Fitnesstrainertatigkeit bringe ich ein hohes
Maf3 an Erfahrung als Personaltrainer mit.

»ES ist nie zu spat, um etwas in lhrem
Leben zu verandern.”

Zinkenstr. 12
78661 Dietingen

Telefon 0741 - 403 418 42
Fax 0741 - 403418 43
Mobil 0157 - 744 847 31

Email info@dorothe-kummer.de
Internet www.dorothe-kummer.de

Nehmen Sie mit mir Kontakt fur ein
unverbindliches Gesprach auf. Gemeinsam
legen wir lhre Ziele fest und erstellen ein
individuelles Trainingskonzept, das lhren
Wiinschen entspricht. Sie werden Spafd
daran haben.

Ich freue mich darauf, Sie im Training
begleiten zu dirfen.

Dorothe Kummer

Personaltraining



* Wollen Sie lhren Bauchumfang redu-
zieren? - ohne Diat -

* Wollen Sie Ihr Gewicht reduzieren?

* Wollen Sie schmerzfreier leben?

* Wollen Sie unter Umstanden Medika-
mente reduzieren?

* Wollen Sie lhre Figur und Leistungs-
fahigkeit verbessern?

* Wollen Sie fit, mobil und gesund bis ins
hohe Alter bleiben?

» Oder wollen Sie sich einfach wieder
wohler flihlen?

Es fehlt Ihnen aber der personliche Antrieb,
oder Ihre bisherigen Trainingsversuche
waren wenig erfolgreich!

Dann wird es hochste Zeit dass wir
uns treffen.

Als Fitness- und Personaltrainer kiimmere
ich mich nur um Sie, rund um die Themen
Fitness, Gesundheit, Erndhrung und Ent-
spannung. lhr ganz personliches Ziel stelle
ich in den Mittelpunkt meiner Arbeit.

Ich biete Ihnen:

* Genaue Definition Ihrer Ziele

« Zielorientiertes Training

* Hdchste Diskretion

* Individuelle Trainingsvereinbarung

* Permanente Erfolgskontrolle

* Flexible Trainingsorte (Zuhause, im
Biiro, in der freien Natur, etc.)

» Spafd und Motivation beim Erreichen
lhrer Ziele

Sie mochten nicht allein trainieren? Dafiir
biete ich Personaltraining in 2-er oder 3-er
Gruppen an. Selbstverstandlich haben Sie
auch hier meine volle Aufmerksamkaeit.

Meine Leistungen umfassen folgende
Bereiche:
* Fitness Check/Anamnese
* Herzfrequenziiberwachtes
Ausdauertraining
* Muskelaufbau-/Krafttraining
* Riicken-/Wirbelsaulentraining
e Préventions-/Rehabilitationstraining
* Mobilitats-/Beweglichkeitstraining
» Osteoporosetraining
* Pilatestraining
e Sport- und Regenerations-
massage
» Gewichtsreduktion
» Ernahrungsberatung
e Seniorensport




