OTRANG - Onlinekurs Training nach der Geburt

Orientierende Fragen zur Nacharbeit

alleine oder mit deinem Erfolgsbuddy von Modul 2

Orientierende Fragen zur Nacharbeit alleine oder mit deinem Erfolgsbuddy von Modul 2

Was war hinsichtlich Problemen nach der Geburt und wie diese mit unterschiedlichen MaBnaohmen
behandelt werden kénnen neu fur dich?

* Bei welchen kdrperlichen Problemen ist es mir besonders aufgefallen?
* Welche 3 Strategien und Punkte wirst du als Erstes umsetzen?
* Wenn JA, WARUM?

Entwicklung meines Trainingsangebots fur Jungmamas
Die NUTZENSPRACHE

Der Kunde fragt sich immer, was ist fUr mich drinnen, was nUtzt es mir? Wir dirfen mit dem Kunden
Jkundisch* sprechen, also in der NUTZENSPRACHE (anstatt in der Merkmalssprache). Jeder Gegen-
stand oder Dienst hat objektive Merkmale, die die Sache an sich beschreiben im Kunden aber noch
kein Motiv ausldsen zu kaufen.

Erst wenn du zeigst, dass du ein Problem von ihm/ihr l&st, bist du in der Kundensprache, die wir auch
als NUTZENSPRACHE bezeichnen.

z. B Ein Leuchtstift hat einen Stoppel mit Grip (Merkmal). Das ist aber nicht der Grund warum du ihn
kaufst. Du kaufst ihn, weil er durch diesen Stoppel praktisch ist, gut in der Hand liegt, weniger schnell
austrocknet und dir damit hilft Geld zu sparen und dich weniger schmutzig zu machen und somit
Zeit und Arger erspart.

Ein Kunde bucht dich auch nicht als Personal Trainerin, weil du Sportwissenschaften studiert und zig
Ausbildungen gemacht hast. Er bucht dich, weil du sicheres Training anbietest und ihn ohne Umwege
rasch zu seinem Ziel bringst und ihm damit Frust und Zeit sparst.

Verstehst du?

Der NUTZEN muss im Vordergrund stehen!

* Welche Kundennutzen kannst du mit deinen Merkmalen erfiillen? Uberlege dir mindestens
5 Merkmale und arbeite den Kundennutzen heraus.

* Welchen Nutzen kénnte sich eine Kundin, die RlUckbildung sucht, noch erwarten?

® Kannst du das liefern? Wenn nein: Wie kannst du diesen gewlnschten Nutzen liefern (personlich,
Kooperation)?




Orientierende Fragen zur Nacharbeit
alleine oder mit deinem Erfolgsbuddy von Modul 2

Welches WUNSCHWORKOUT hast du vor Augen flr deine Mamas”?

* Kreiere dein Wunschszenario einer Trainingssituation.

* Welche Umgebung, Setups, andere Menschen, Gegenstdnde,.... hast du da vor Augen. Binde
Emotionen ein (ich hab Spal dabei, es riecht...., ich fGhle mich...)

® Beschreibe diese Workoutsituation mdglichst genaul!

Wir DREHEN DEN SPIESS JETZT UM und schauen uns nun nicht die Probleme an und dann, mit
welcher Intervention kdnnen wir da dagegen antreten, sondern wir nehmen uns einzelne Gesund-
heitsmaBnahmen vor und Uberlegen uns, bei welchen Problemen, wir damit Erfolge haben werden.

® Dreh die Inputs vom heutigen Modulinput um!
* \Welche MaBnahme hilft bei welchem Problem und warum hat diese Frau ev. diese Problem?
® Beschreibe sie moglichst genaul

* moderates bis anstrengendes Ausdauertraining
® Krafttraining

°* Omega 3 ergdnzen

* Meditation, Entspannung

® Beckenbodentraining

* FuBmuskel Workout

® RUckentraining

* Haltungstraining

® Beckengurt

* Ballaststoffreiches Essen

* Atemtraining

® Dehnen der Waden

® Bauchmuskeltraining

e Warme, Warmflasche, Ruhe

* Atemtraining

® Spazierengehen

® protein- u. v. a. collagenhaltige Nahrung oder Nahrungsergdnzung

Was waren heute meine 3 wichtigsten Erkenntnisse des Moduls 27?




