A alphalauf

fitness | selfness | wellbeing

4-WOCHEN PROGRAMM

Alphalauf fir ein mehrwochiges Personal-Coaching:

Alphalauf Schwerpunkte der 4 Wochen:
Start: Basics 1 Seminar
1. Woche: Alphalauf Faszienliibungen
2. Woche: Alphalauf Technik
3. Woche: Alphalauf Atemtechniken
Alternativ bzw. erganzend Basics 2 Seminar
4. Woche: Alphalauf Koordination

Dauer:

Basic Seminare: ~2 bis 2,5h

1.- 4. Woche:  Gemeinsamer Alphalauf + Schwerpunkt
der jeweiligen Woche: ~1h

Weitere Moglichkeiten als Beispiel fur einen Aufgaben-Plan:
Dienstag, Donnerstag, Samstag: : Alphalauf/Alphawalk
Sonntag: Digital Detox
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