TS - MODUL 2 |2 | |
Probleme losen W “wr il 1]

L) ; - \\\\_ %
i §

«
- f
2
| 1 : |
| i i
1 . ‘,.

Training in der Schwangerschaft - OTRIS

INTRO




DEINE 7 SCHRITTE
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WELCHE PROBLEME TRETEN
IN DER SCHWANGERSCHAFT AUF

4 WORKOUT CORE & MORE

WIE KONNEN WIR DIE PROBLEME

MIT SPORT LOSEN MEIN TRAININGSANGEBOT

NUTZENSPRACHE

3 WORKOUT BAUCH - SESSELTRAINING 6

2

MEIN TRAININGSANGEBOT
WAS PASST ZU MIR? :
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Probleme losen

e korperliche Probleme, die durch
Bewegung positiv beeinflussbar sind
o Bewegungsapparat
o Herzkreislauf
o Stoffwechsel
o Psyche
o Haut

O




Probleme l0sen

e WARUM?
> Besseres Verstandnis fur die
Moglichkeiten mit Sport einzugreifen
und Probleme beseitigen zu konnen
o Die mogliche Losung liegt dadurch
auf der Hand
> Multimorbiditat entschlusseln

O




Probleme l0sen

e Vorteile
o> Wer das Problem erkennt und
versteht, kann einfach eine Losung
finden.
o Leid ersparen (praventiv), lindern
(curativ)
o gesunder Schwangerschaftsverlauf

2 )




Probleme l0sen

o Was halt die meisten davon ab?
o Unsicherheit Uber Herkunft und
Zusammenhange
o Angst etwas falsch zu machen
o Fehlinformationen

2P




Ubersicht




Probleme in der Schwangerschaft

Bewegungs- Stoffwechsel Herzkreislauf Mental Haut

apparat / = — B
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Probleme in der Schwangerschaft

Bewegu ngs- Stoffwechsel Herzkreislauf Mental Haut

7



Probleme in der Schwangerschaft

e RUckenschmerzen

e Symphysenlockerung

e Beckenboden

e Krampfe in Beinen, Bauch
e \orzeitige Wehen

Bewegungs- e .
a p pa rat 7 . ,/ e .




Rucken- e Veranderte Statik

schmerz o verlagerter Korperschwerpunkt
e VVorschub bei HWS/Schulter/BWS,
e mehr Lendenlordose/Huftwinkel,
e weniger Plantarflexion
e mehr Vorfuldbelastung
e VVerandertes Gangmuster u. Gelenkskinematik
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g Bewegungsapparat
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Rucken-
schmerz
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e Kraftigung seitl. + quere
Bauchmuskeln, RUckenmuskeln,
Beckenboden, Entspannung

e Stabilisationstraining z. B. mit

Pezziball, Pilates

Haltungsschulung

Beckengurt
Osteopathie, Shiatsu, Massage,




Symphysen-
lockerung

—>

2V

Hormonelle Grunde (Relaxin!)
Bander weicher

Schambeinfuge erweitert
Schmerz im ISG u. unteren Ricken
Schmerzausloser asymmetrische

Bewegungen
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Symphysen-
lockerung

—>
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e symmetrische Belastung
e Stabilisationstraining z. B. mit
Pezziball, Pilates
e Haltungsschulung

e auch uber Geburt hinaus fortsetzen

e Beckengurt
e Osteopathie, Physiotherapie,

e Warme, Massagen
e Operation (worst case)




e [1000017-54% der Frauen betroffén
wahrend und nach der SSW
Beckenboden . Hirninkontinenz

e haufiger Harndrang

Bebo Schwache - auch Ausloser fur:
e Ruckenbeschwerden
e Unwohlsein
e Soziale Isolierung
e sexuelle Dysfunktion

2 = ¢
Z Bewegungsapparat 3




(1] Pravention VOR der SSW
Beckenboden

e Gewichtskontrolle!

e Kinderwunsch nicht spat

e Verstopfung vermeiden durch regelmallige Bewegung

e Wissensvermittlung rund um
Bebo/Haltung/Schmerzfreiheit etc.

e regelmaliges gezieltes (und ev. separiertes Uben)

e bildhafte Vorstellungen nutzen
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Beckenboden

WAHREND der SSW

—>
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e Sensibilisierung

e regelmalliges (tagliches) kurzes Workout

e Gewichtskontrolle! Kindsgewicht!

e optimale Positionen m. Schwerkraft und in Weitung d.
Sitzbeinhocker nutzen

e Verstopfung vermeiden

* Verzicht aufs Rauchen

..--"//—/—_



praventiv WAHREND
der Geburt

Beckenboden

e [IWarmepackungen auf Damm

e Dammmassage m. Dammmassageol

e Dammschutz m. warmem Kaffeefilter (samt Kaffeesatz)

e Dammriss wenn irgendwie geht vermeiden

e Moglichst wenig mechanischer Einsatz, der Damm u.
Bebo verletzen konnte (Saugglocke, Zange,...)

e Aufrechte Position u. f. Verkurzung d.

Ausreibungsphase (Stand, 4 Fulsler, Gratschstand,
Gebarhocker)

@/@ e WWassergeburt




z — ¢
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Beckenboden z: _ _ >

e 005 min versch. Ubungen taglich nach innen OBEN

e achten auf separiertes Anspannen (o. Po u. Bauch!)

e am besten 2-3x mit begleitetem Workout m.
Haltungsschulung u. m. transversus Aktivierung

e zusatzlich Huftmobilisierung und Beckenstabilitat

Vorteile v. Sport

e verbesserte Sensibilisierung des BeBos
e unterstutzt Ruckenkraft

e rascher fitterer BeBo nach der Geburt
e pessere Haltung

e gesundes Selbstbewusstsein
@/ e verbessertes Sexualleben und Paarbeziehung




Krampfe
n
nen

Be
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Allgemein

e warmes Bad
e \Warmflasche

Training
e dehnen
e massieren d. Muskels
 ein paar Minuten gehen

=
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@ Je beim Sitzen vermeiden

— —
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Kra.mpfe - langfristige Interventionen 2
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: = 5
Beinen
Allgemein
e Wechselduschen
e Massagen

e Mehr kalziumreiche Lebensmittel essen, ev.

e Nahrungserganzungsmittel

e Junkfood u. -drinks (phosphorhaltig)
vermeiden

e Lange Stehphasen und Uberkreuzte Beine




Krampfe
n
nen

Be
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Training:
e Ausdauersportarten um Durchblutung zu
verbessern
e Venengymnastik
e Dehnen vorm Zubettgehen




e [I[JMeist harmlos

Krampfe | . | et
im e [Von leichtem Ziehen bis starkem g ==
Krampfen alles moglich o
Bauch

Achtung:
e pei anhaltenden Krampfen, mit Fieber,
Schuttelfrost, starker werdend, kurzere
Kontraktionsabstande - Arzt/KH

aufsuchen!
z —= £ | N
; Bewegungsapparat 3
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Bauch

schwangerschaftsbedingt - harmlos
e im 1. Trimenon Einnistung der Eizelle
e Dehnen der Mutterbander
e Anpassung & Training der Gebarmutter
e Kindsbewegungen
e Muskeln, Bander u. Organe um die
Gebarmutter werden intensiver mit Blut
versorgt, dehnen sich N\

————



Krampfe
im
Bauch

2V

Grunde

schwangerschaftsbedingt - ernsthaft
e Einnistung der Eizelle ausserhalb der
Gebarmutter (Bauchdecke, Eileiter) a
Lebensgefahr!
e Drohende Fehlgeburt
e Vorzeitige Wehen

,.-"'"_'_.




Krampfe

Im

Bauch

2V

Grunde

NICHT direkt schwangerschaftsbedingt -
e Myom
e Blinddarmentzindung
e Blasenentzundung




Krampfe
im
Bauch

2V
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Allgemein

Haltungswechsel

hinsetzen

Beine hochlagern - Ruhehaltung
Warme (Warmflasche,
Kirschkernkissen, warmes Bad)
Ruhe!




vorzeitige
Wehen

2V
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e Fitness/Ausdauertraining 3x/Wo 55-
60min

e moderate Intensitat noch gut moglich

e Achtung bei kontrahierenden
Bauchubungen - konnen Gebarmutter
stimulieren




vorzeitige
Wehen

2V

e GANZ normal

e KEIN Fruhgeburtsrisiko
moderates Training

e Vorzeitige Wehen schon moglich, zeigen
Uberlastung an, guter Marker

e Bei genetischer Veranlagung zu vorzeitiger
Wehentatigkeit im 2. u 3. SSW Drittel eher
keine starken korperlichen Anstrengungen
mehr;

z = §
; Bewegungsapparat 3
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02 - Stoffwechsel

Training in der Schwangerschaft - OTRIS




Probleme in der Schwangerschaft

Bewegungs- Stoffwechsel. Herzkreislauf Mental Haut

apparat 4 —
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Probleme in der Schwangerschaft

e Verdauung, Sodbrennen

e Schwangerschaftsdiabetes
e Ubergewicht

e Fruhgestose

® Spatgestose

Stoffwechsel - 9-.,.:_,.._.__Krémpfe in den Beinen

o
-
4 ' i T ——
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+ Verstopfung | =" 4
Verdauung -« vollegefunhl Y —
e Sodbrennen: wg. hormon. (:& o
Veranderung/ Organverdrangung/ T—
Kindsbewegung
e [JRed Flag: >4 Tage kein Stuhl, harter
Stuhl schwer auszuscheiden ev. m. Blut,
Blahbauch, Ubelkeit, Unwohlsein, mide

e
_‘-H—'T”—-:'-.:-—
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Stoffwechselprobleme

$
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Verdauung

—>

2 — Z
é Sportintervention : & - /2
e Bewegung: 3x/Wo 20-30min ‘ i

Ausdauer, Bauchmuskeltraining
Rotationsbewegungen

e Haltungstraining fur Alltag

e Sitzpausen

e FlUssigkeit
e Ballaststoffe




Schwanger-
schafts-

diabetes e [104% d. Schwangeren betroffen
e genetische Haufung
e [IMeist Ubergewichtige Schwangere

e [IScreeningtest (fehleranfallig)
e Verlauf meist beschwerdefrei

; —_—
3 Stoffwechselerkrankung

$
i 5
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Schwanger- i Gefahren 3 t

schafts- = — >
diabetes

e Plazenta stirbt ab - Kind in Lebensgefahr

e erhohte Infektionsgefahr (Pilze, Gestosen,
Bluthochdruck)

e hoheres Geburtsgewicht: Probleme bei Geburt,
hautig Kaiserschnitt

e nicht ausgereift (Lunge!)
e Anpassungsstorungen nach Geburt, Unterzucker

e Risiko steigt, dass Diabetes (Typ 2) spater bei Mutter
2)8 UND Kind auftritt
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Schwanger- - Sportintervention

schafts- i‘ — — _ >
diabetes

e gesunderer Lebensstil (Bewegung u.
Ernahrung/Diat)
e Training: Ausdauer+Kraft 3x/Wo 60min

Vorteile v. Sport

e mehr Muskeln

e |nsulinverbrauch sinkt

e |nsulinsensitivitat steigt

Grundumsatz u. Zuckerverbrauch steigen
Profil d. Fettgewebshormone u. antioxidative Mechanismen steigen N
bei fruhzeitiger Diagnose - Ausheilung
Risikominimierung moglich

2V



e [IO0O0ONormal +12-15kg
TUbergewichtige VOR
Schwangerwerden noch Gewicht
reduzieren u. weniger Gewicht in der
SSW zulegen, bzw. sogar leicht
abnehmen

e [I[Erhohtes Risiko f. Bluthochdruck u.
Praeklampsie

e alleinstehend KEIN Risikofaktor!

= N
a z Stoffwechselerkrankung g
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Gewichts-
zuhahme




Gewichts-
zuhahme

—>

2V
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~ e
e Oft soziales Problem, dass dicke Frauen
nicht Sport betreiben (Ruckhalt fehlt)
e 3x/Wo Ausdauertraining bei 40-60%
VO2max/ 60-79% HRmax) u.
begleitendes Krafttraining,

Beckenboden- u. Haltungsschulung

Vorteile v. Sport

e Risikosenkung flur Herzkreislauf- und Stoffwechselentgleisung wie
Diabestes oder Gestose zu erkranken

e Normalisierung des Gewichts - Wohlfuhlen
e rascher zuruck in Wohlfuhlgewicht nach Geburt
e pesserer Schlaf




. e [[0O0OOVor allemim 1. Trimenon der

Fruhgestose coW
* [Iphysiolog. haltbare Erklarung steht

aus; Vermutung: Hormonelle u.
Stoffwechselumstellung, Dysbalance
v. Blutzuckerspiegel, Stress,
Uberlastung
Symptom: Ubelkeit u. Erbrechen
-> keine Vergiftung!
Maldige/ schwere Auspragungsform

e —
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z Stoffwechselerkrankung 3
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- Allg. Intervention |
Frihgestose ;- g \; -

Ernahrung:
e unzahlige Ernahrungstipps - sehr
individuell
e starke Blutzuckerschwankungen

meiden
e Teilweise intravenose Rehydrierung

notig, wenn viel erbrochen wird

2V



Fruhgestose

—>

2V
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. Sportintervention :
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e Spazieren, moderates Ausdauer-
training
e viel Bewegung an der frischen Luft

Vorteile v. Sport

e ausgeglichenere Stoffwechsellage




e JO0000Symptome: Odeme,
Bluthochdruck, Eiweild im Urin

e [12-5% d. Schwangeren betroffen

e OUbergewicht ist Risikofaktor fur
Spatgestose

e [I[Hauptgrund fur Kindstod wahrend

und unmittelbar nach der Geburt

Spatgestose

—>

z = &
> Stoffwechselerkrankung  :

2V S = __»
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e [Ifruhe Diagnose ist wichtig

e Symptome bekampfen

e \Vorsorgeuntersuchungen u.
Screeingtests einhalten

e konservativ medizinisch behandeln

e meist vorzeitige Geburtseinleitung



: — 3
5 . Sportintervention
Spatgestose i— _ - 4

e keine Empfehlung:

e nur fur Symptom Bluthochdruck
geeignet

e Odeme u. EiweiR im Urin eher Ruhe
notig fur Heilung... umstritten




Krampfe

n e [1115% d. Schwangeren betroffen

Beinen e Wade u. Oberschenkel
meist krampft es nachts
Achtung bei konstantem Krampfen u.
weichen Stellen an Beinen -
Thrombosegefahr

——— —

5 Stoffwechsel-u. - ¢ \

é: Herzkreislauferkrankung *
'f S =__ ™




Krampfe
in
Beinen

2V

Grunde

e zusatzliches Gewicht
e haufiger Harndrang
e Nervenfehlfunktion - Uterus druckt auf
Beinnerven
Mikronahrstoff Entgleisung
e zu viel Phosphor (Fertigessen,
Softdrinks)
e Mineralstoff- u. Flussigkeitsmangel v. a.
Magnesium- u. Kalziummangel




Krampfe
n
nen

Be
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Allgemein

e warmes Bad
e \Warmflasche

Training
e dehnen
e massieren d. Muskels
 ein paar Minuten gehen

=
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@ Je beim Sitzen vermeiden

— —

e 2 - s
Kra.mpfe - langfristige Interventionen 2

in S
: = 5
Beinen
Allgemein
e Wechselduschen
e Massagen

e Mehr kalziumreiche Lebensmittel essen, ev.

e Nahrungserganzungsmittel

e Junkfood u. -drinks (phosphorhaltig)
vermeiden

e Lange Stehphasen und Uberkreuzte Beine




Krampfe
n
nen

Be
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Training:
e Ausdauersportarten um Durchblutung zu
verbessern
e Venengymnastik
e Dehnen vorm Zubettgehen
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Probleme in der Schwangerschaft

Bewegungs- Stoffwechsel. Herzkreislauf Mental Haut

apparat , e

e
-




Probleme in der Schwangerschaft

Wassereinlagerungen
e Kurzatmigkeit

e Schwangerschaftshyptertonie

e VVena-Cava-Compressionssyndrom
e Mudigkeit

Herzkreislauf




Wasser- e [I0OHerz muss mehr Blut durch 2.
einlagerung Kreislauf mitversorgen

e Blut versackt ofters in Peripherie

e Venenpumpe funktioniert
schlechter

®* zU wenig Bewegung

e \Wasser tritt von Gefalden ins
Gewebe Uber

———

—

2 E
a z Herzkreislauferkrankung :
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Wasser-
einlagerung

—>

e [I00Ca. 6-7I Flussigkeit werden

eingelagert
e [IMeist in Peripherie (Handen,
FUl3en, Gesicht) 2/
e [TUnangehm, solo (ohne % Y p——
Bluthochdruck u. Eiweils im Urin)
ohne Folgen

z — £
. Herzkreislauferkrankung
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Wasser-
einlagerung

—>

2V
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‘i Sportintervention

e vor allem Ausdauer, -> Wassersport
(<30°C) wg. hydrostat. Druck am
besten; aktiviert Venenpumpe, lindert
Krampfadern u. Odeme; Nordic Walking

e Venengymnastik

AV,

Vorteile v. Sport

e v. a.im Wasser u. im Liegen
e hydrostat. Druck aktiviert Venenpumpe

e [indert Krampfadern
e reduziert Odeme
e Risikosenkung an Gestose zu erkranken




Wasser-
einlagerung

—>

2V
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e Beinentlastung (hochlagern, wenig
lange Steh- u. Sitzzeiten

e Enge Kleidung u. Schuhe meiden

e gof, Stltzstrumpfe tragen

e Wechselduschen u. Barstenmassage
herzwarts

e Ful3- oder Vollbad in Meersalzwasser

(senkt Blutdruck u. regt Niere an)
e Ruhe gonnen




Wasser-
einlagerung

—>

2V
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e genug trinken, mind. 2l am Tag, bei
Sport mehr

e Salz NICHT reduzieren, auch keine

e Entwasserungstage

e pei Gesichtsschwellungen - kthlen z. B.
m. Gurkenmaske

e weitere Maldnahmen: Schussler Salze,
Akupunktur, Homoopathie




e |[m 3. Trimenon haufig und normal
Kurz- e Zwerchfell- und Lungenhochstand

atmigkeit e Uterus druckt rauf

Andere Ursachen:
e o Blutarmut - Eisenmangel, Asthma

Red Flag: bei folgender Kombination:
Brustschmerz, Herzklopfen, Pulsrasen,

feuchte Flnger -> Arzt aufsuchen!

a Herzkreislaufproblem

$
5




Kurz-
atmigkeit

—>
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e Atemtraining (Yoga, Pilates, SSW-
Gymnastik),

e Entspannungstraining,
e moderates Ausdauertraining

Vorteile v. Sport

e pessere Ventilation
e hohere Herzkreislaufleistung

e pessere Sauerstoffsattigung
e pesserer Schlaf




3 R
Kurz- - Allg. Intervention

5
atmigkeit - = —

e ausgewogene Ernahrung (weniger
Gewicht, besser atmen)

e gesunder Lebensstil - ggf. Eisenhaushalt
checken - Mikronahrstoffe!

e Keine Ubermaldige Gewichtszunahme

e erhohte Schlafposition

e Osteopathie, Chiropraktik

2V



Schwanger-
schafts-
hypertonie
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2V

e [IGestationshypertonie, wenn nach 20.
SSW auftritt (davor chronische
Hypertonie),

e max. 12 Wo nach Geburt wieder normal

e Syptome: Schwindel, Kopfweh,
Augenflimmern, Ohrensausen,...

e [IlUrsache: gesteigertes Blutvolumen
+40% u. Umstellung des mutterl.
Kreislaufs

e [1>140/90 mmHg

e

2 = ¢
é Herzkreislauferkrankung
—_—— = 5




Schwanger-
schafts-

: e Je friher SSW Hypertonie auftritt,
hypertonie

desto grolier ist Risiko f. Praeklampsie

e [ICa. 10% d. Schwangeren betroffen
e [IFUr 15-20% der Todesftalle wahrend

SSW, Geburt u. Wochenbett
verantwortlich - Screening unad

Behandlung senken Risiko

z — s
> Herzkreislauferkrankung :

2V (e = __»




Schwanger-
schafts-
hypertonie

—>

2V
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e gesunder Lebensstil (Ernahrung,
Bewegung)

e Keine Ubermaldige Gewichtszunahme

e engmaschiges Screening




Schwanger-
schafts-
hypertonie

2V

2 = ¢
3 Sportintervention 3
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e Training v. Ausdauer+Kraft 3x/Wo
60min
e Entspannungstraining

Vorteile v. Sport

e Risikosenkung fur weitere Herzkreislauf- und
Stoffwechselentgleisung ( Diabestes, Gestose)

e Normalisierung des Gewichts - Wohlfuhlen

e rascher zurtck in Wohlfuhlgewicht nach Geburt
e Senkung des peripheren Drucks

e Starkung des Herzkreislaufsystems




Vena-Cava
Syndrom

e [JAbdrucken der Hohlvene in RL, re-SL, Sitz
e Ubelkeit, Benommenheit, Herzrasen,
Ohnmacht

—
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] Herzkreislaufapparat |
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Vena-Cava  : Allgemeine interventionen 3

Syndrom — = __ >

e umlagern auf links

e erhohtes Liegen, alternative Lagerung

e nach 20min Sitzen - aufstehen, Pause

e Schwangere darauf aufmerksam machen

2V



Mudigkeit

2V

e [lim 1.43. Trimenon sehr haufig
e verschwindet meist im 2. Drittel -
Energieschub!

z = s
- Herzkreislaufapparat 3

S = 5
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Mudigkeit

2V

Grunde
e Hormonumstellung: Progesteronbildung - stellt
Korper ruhig
e Entstehung des neuen Leben u. Plazenta
e Blutzuckerspiegel u. Blutdruck niedrig




Miidigkeit

Grunde

e Schwangerschaftsanamie
Ursache: Mangel an Erythrozyten,
Kindswachstum erfordert mehr Erys - mehr
Sauerstoff und Energie notig;
weitere Symptome: Atemnot, Kopfschmerz,
Ohrensausen, Herzrasen, Blasse ->
mogliche Grande: Eisen od. Folsauremangel|,
Nasen- u. Zahnfleischbluten, verminderte
Eisenaufnahme im Dunndarm;




———— —
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Mudigkeit i
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Allgememe interventionen ;

2V
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e erfrischendes Duschbad

e Viel schlafen, fruher zu Bett,

e Homeoffice statt Buro

e frische Luft tanken - Spazieren

e Ausgewogene Ernahrung

e ev. Blutbild machen u. .
Nahrungserganzungsmittel (Eisen, Folsaure)
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3 Sport interventionen  ;

Miidigkeit :._ ' 4

e frische Luft tanken - Spazieren
e Moderates Ausdauertraining outdoor
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Training in der Schwangerschaft - OTRIS




Psyche
Gehirn-
leistung
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e [IGehirnmasse der Mutter geht
an Kind verloren

e JAussert sich in Schwangerschaftsdemenz
Wortfindungsstorungen, Merk- u. )
Gedachtnisstorungen, schlechte
Konzentration

e depressive Verstimmung

e [IGrund: Verlust/Mangel an Omega3
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- Psyche, Stoffwechsel
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Sport - Erndhrung —
_ Intervention
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e [IErnahrung - Kaltwasserfisch, Algen od.
Substitution essentieller Fettsauren
(Omega3)

e Sport - Ausdauertraining -> bessere
Durchblutung

e mehr Schlafen
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Probleme in der Schwangerschaft

Bewegungs- Stoffwechsel Herzkreislauf Mental Haut
apparat



Probleme in der Schwangerschaft

e Dehnungsstreifen
e Spannungsgefuhl, Jucken

Haut



Dehnungs-
streifen
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e [I[IStarke Dehnung der Haut/d.
Bindegewebes, Risse der Unterhaut,
bleibender Schaden der Haut

e [IBeglnstigt in SSW durch
Bindegewebsschwache, hormonelle
Situation, rasche Gewichtszunahme
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Dehnungs-
streifen
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Grunde

e Zusammenhang folgenden Faktoren:

e JUngere Schwangere (< 23 Jahre)

e HOheres Ausgangsgewicht (BMI 23+)

e Hoheres Schwangerschafts Endgewicht (BMI 30+)

e | angere Austragedauer (39,3Wo +)

e HOheres Geburtsgewicht d. Babies (3,2kg+)

e Vermehrter Alkoholkonsum (auch in der SSW)

e Zu wenig Wasser trinken, zu wenig Eiweils i d.
Nahrung

e Familiare/genetische Disposition
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2 Sport-Erndhrung = ¢
Dehnungs- i: Intervention z
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streifen
Ernahrung

e viel Flussigkeit aufnehmen
e keinen Alkohol trinken
e proteinhaltige Nahrung
Sport
e verpesserte Durchblutung
e Gewichtszunahme gering/moderat
e Hormonelle Situation etwas gedampft
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5 Sport - Erndhrung —
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streifen

e [IEincremen ist lediglich fur reichhaltigere
Haut und psychisches Wohlbefinden positiv,
allerdings nicht praventiv wirksam gegen
Dehnungsstreifen.

e [IBesser Zupf/Burstmassagen
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MEIN ANGEBOT-
KUNDENUTZENSPRACHE

USP/Merkmal vs. Nutzensprache

'
\
A

Welche Nutzen hat der Kunde durch meine USPs?

Wie erklarst du was dein Job ist? Nutzensprache
eingebaut?
Was sind meine nachsten Schritte?
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Welche Workoutart passt zu mir?

' Kreiere dein Wunschszenario einer
Trainingssituation.

Welche Umgebung, Setups, anderen Menschen,
Gegenstande,.... hat sie?

. Beschreibe sie moglichst genau!
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MEIN ANGEBOT- TURN IT AROUND

Welches Workout hilft bei
welchem Problem?

‘ Dreh die Inputs von heute um!
' Welche MalRnahme hilft bei welchem Problem?

' Beschreibe sie moglichst genau!
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