MEIN NEUER WEG

PERSONAL TRAINING MIT NORBERT FRANZ




Mit dem ZiEI vor Augen,

beginnt Inr Weg zur Veranderung.

Jetzt!

Sie fuhlen in sich den Wunsch nach einer V@randeru ng ...

Sie spuren: Es ist an der zeit, V@rantwortu ng

fUr Ihr wichtigstes Gut - lhren Kérper - zu Gbernehmen ...
Ihr Geist, Kérper und lhre Seele sind nicht mehr im Einklang .

Sie wiinschen sich mehr Energie, Motivation
und Vitalitat ...

Worauf warten Sie noch?
Ich méchte Sie gerne
auf lhrem Weg begleiten.
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DAS BIN ICH

Geboren und aufgewachsen bin ich
in Oberfranken.

Bewegung und Sport hatten in
meiner Jugend ihren festen Platz. Die
sportliche Herausforderung ist fur
mich bis heute ein Teil meiner
Lebensphilosophie.

Meine berufliche Karriere wurde sehr
stark von der Automobilbranche ge-
pragt. Hier war ich in verschiedenen
Positionen tatig und dabei immer
wieder an Projekten im wirtschaftli-
chen Change Management beteiligt.
In dieser Zeit lernte ich sehr intensiv,
wie unterschiedlich Menschen auf
Veranderungsprozesse reagieren.

2013 bin ich dann beruflich in das
schone Aschaffenburg gekommen.
Hier lernte ich meine Lebenspartnerin
kennen, mit der ich im Jahr 2016 un-
ser gemeinsames Projekt , Arztpraxis
Dr. Ulla Faust” gestartet habe - eine
ganzheitliche Hausarzt- und Gesund-
heitspraxis mit dem zusatzlichen

Angebot der arztlichen Osteopathie
und Orthopadie.

Als Ihr Personal Trainer sowie Food-
und Mental-Coach, méchte ich lhnen
mit meinem Wissen und meiner
Empathie bei Ihrem Wunsch zur Ver-
besserung und Erhaltung lhrer Ge-
sundheit sowie lhres Wohlbefindens
zur Seite stehen - um Sie auf lhrem
personlichen ,Neuanfang” mitzuneh-
men und zu begleiten.

Meine Leidenschaft gilt dem Umgang
mit Menschen, der Bewegung, einem
ausgeglichenen Bewusstsein zu unse-
rem Korper und letztendlich Ihnen -
auf lhrem Weg sich neu zu entdecken.



.Gehen wir gemeinsam diesen Weg."

Norbert Franz

PHILOSOPHIE

Unser Korper ist ein komplexes,
gigantisches Wunderwerk an Zel-
len: Alles ist miteinander verbunden
und arbeitet auf raffinierte Weise
zusammen. Kein noch so perfekt
organisierter und strukturierter
Wirtschaftskonzern kénnte so ver-
netzt denken und effektiv arbeiten.

Dieses Wunderwerk ist ein einmali-
ges Geschenk, fur das es sich lohnt,
es zu schitzen und achtsam mit
ihm umzugehen. Nur wenn sich
dieses Wunderwerk Korper in Ba-
lance befindet, bildet es eine har-
monische Einheit. Dann sind wir
vital, ausgeglichen, gesund und
leistungsfahig.

Es ist nie zu spat: Lassen Sie sich fur
einen Neubeginn von mir inspirie-
ren und motivieren. Ich lebe nach
dieser ganzheitlichen Philosophie.
Gehen wir gemeinsam diesen Weg.
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BEWEGUNG

Langes Sitzen war in der Evolution

des Menschen nicht vorgesehen.

Leider tun wir gerade dies immer

mehr. Herz-Kreislauferkrankungen,
Rickenschmer-
zen, Muskelschwéche und Uberge-
wicht sind heutzutage die Haupt-
folgen unseres Bewegungsmangels.

Haltungsschaden,

Bewegung und regelmaliges Training
férdern aktiv unser korperliches

sowie geistiges Wohlbefinden, ver-

helfen uns zu mehr Ausgeglichenheit

und geben uns ein positives Grund-
leistungsfahiger,
starken unser Immunsystem, beu-
gen Krankheiten vor und kénnen be-

geftihl.  Wir sind

stehende Erkrankungen lindern.

Auf Basis unserer umfangreichen,
aussagekraftigen Anamnese, erar-

beite ich lhr individuelles und auf

lhre Ziele und Wunsche abgestimm-

tes Gesundheitsprogramm. Ich
unterstitze Sie sowohl bei der

Umsetzung im beruflichen als auch
familiaren Alltag: Denn Routine
schafft Verbindlichkeit und unter-
stutzt Ihren Erfolg.

v Kostenfreies Erstgesprach

v"Ausfuhrliche Anamnese und
Statuserstellung Ihrer Perfor-
mance

v lhr Ziel -
gefertigt

v Hoch effektives 1 zu 1 Personal
Training

v Herz-Kreislauftraining
(Nordic Walking / sportliches
Gehen, Power Walking)

v Functional Training, Fitness
Training, Core Training

v"Ausdauertraining (Laufen,
Mountain-Bike, Schwimmen)

v" Alpines Ski- und
Saisonvorbereitungstraining

v" Personal Training bei Ihnen
zu Hause

fur Sie als ,Mal3anzug”



STORFAKTOR STRESS

In Stresssituationen schieen in
Sekundenschnelle Hormone wie
Cortisol, Noradrenalin und Adrena-
lin ins Blut und beschleunigen
Herzschlag und Atmung. Fur mehr
Energie stromt mehr Sauerstoff
durch unseren Korper.

Ein cleveres System fur Notsituatio-
nen. In gesundem Mal3e wirkt sich
Stress sogar positiv auf den Orga-
nismus aus. Eine standig hohe
Belastungkann uns aber auch nega-
tiv beeinflussen und deutliche
gesundheitliche Risiken nach sich
ziehen. Ungeeignete Stressbewalti-
gungsversuche wie z.B. Rauchen,
Alkohol, Tabletten verbunden mit
unregelmalliigen Essgewohnheiten
oder mangelnde korperliche Bewe-
gung verstarken die negativen
gesundheitlichen Folgen zusatzlich:
Der ultimative Worst Case,, Burnout”
ruckt immer naher.

Ich mdchte Ihnen dabei helfen, das
zu verhindern. Indem Sie lernen,
Situationen richtig einzuschatzen,
entscheiden Sie wie Stress auf Sie
wirkt. Die Entwicklung lhrer per-
sonlichen Abwehr-und Anpassungs-
mechanismen verbessert in der
Folge lhr Wohlbefinden, Ihre
Gesundheit und lhre Leistungs-
fahigkeit.

V" Achtsamkeit und zu lernen,
GeflUihle wahrzunehmen

v Entspannungstechniken
(Meditation, autogenes
Training, Gedankenreise)

v Muskelentspannung

v" Methoden beim ,Erlernen”
Ihres personlichen Zeitmanage-
ments

V' Anti-Stress-Strategien

v Burnout-Pravention
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ERNAHRUNG

Wir werden heute von einem Uber-
angebot an Lebens- und Genussmit-

teln konfrontiert. Dabei steht die
Quantitat oft vor der Qualitat. Die
Folgen falscher oder unachtsamer

Erndhrung, kdnnen von Stoffwech-

selkrankheiten und Ubergewicht bis
hin zu Diabetes Typ Il fihren.

Keine MalRnahme zur Vorbeugung
von ,Wohlstandskrankheiten” ist so
wirkungsvoll und kostenglnstig wie

gesunde sowie richtige Ernahrung.

Unser Kérper kann nur dann gut
funktionieren, wenn wir ihn richtig
behandeln. Um stérungsfrei und
unermudlich zu arbeiten, mussen
wir ihn mit guten Energiequellen
versorgen, damit das Immunsystem

funktioniert und unser Kérper Wohl-

befinden verspurt.

Ich mochte Sie dabei unterstitzen,
dass Ihr Korper gut funktioniert, ge-
sund und vital ist. Dafur sprechen
wir Uber lhre Winsche und Ziele, um
gemeinsam ein neues Bewusstsein
fur Ernahrung, Gesundheit sowie
Wohlbefinden zu schaffen. Mogli-
cherweise kann es auch notwendig
sein, lhre Familie mit einzubeziehen.
Selbstverstandlich erhalten Sie auch
hierfir meine vollste Unterstitzung
und Aufmerksamkeit.

v Ernahrungsdokumentation/
Auswertung/ Potenziale

v Ernahrung als Medizin

v Korperanalyse / Gewichts-
management

v" Einkaufscoach

v~ Familienernahrungscoach

V" Gemeinsames Kochen
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CHANGE MANAGEMENT DES LEBENS

Es klingt so einfach: Veranderung
beginnt im Kopf. Aber warum schaf-
fen wir es nicht, Gewohnheiten und
Ablaufe zu verandern oder neu zu
strukturieren? Neues |0st oft Angst
und Unsicherheit aus. Heute lasst
sich alles Neue sehr leicht aus unse-
rer Komfortzone heraus - die wir
verlernt haben zu verlassen - regeln.
Dabei verlieren wir jedoch die im-
mer schneller und gréRBer werden-
den Veranderungen und Anspruche
an uns selbst aus den Augen.

HOHER - SCHNELLER - WEITER.
Wollen oder kénnen Sie das Uber-
haupt noch?

Sie stof3en an Ihre Grenzen und wol-
len Ihr Leben wieder selbst in die
Hand nehmen? Dann mussen Sie
sich eine grundlegende Frage stel-
len: ,Glaube ich selbst an Verande-
rung und bin ich auch Uberhaupt
dazu bereit?”

Ich mochte Sie dabei unterstitzen,
sich lhrer aktuellen Situation be-
wusst zu werden. Wir werden der
Frage auf den Grund gehen, warum
und wieso Sie sich gerade an diesem
Punkt lhres Lebens befinden.

Ich helfe Ihnen, lhre eigene Persdn-
lichkeit und Ihr Wertesystem besser
wahrzunehmen. Sie werden anhand
Ihres Personlichkeitsprofils lernen,
wie Sie sich selbst besser einschat-
zen und lhre Wirkung auf Andere
deutlicher wahrnehmen. Dabei ler-
nen Sie zu verstehen, welchen Ein-
fluss Ihre Personlichkeit auf all Ihre
Lebensbereiche hat.

,Nur wer sich selbst versteht,
versteht auch den Anderen.”

V" Personlichkeitsbild

V' Life-Coaching

v~ Motivationstraining

v" ,Change your Life“-Management
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DR. ULLA FAUST

lhre Hausdrztin,

Pravention * Therapie + Nachsorge

Norbert Franz

Personal Trainer (BPT e.V. A-Lizenz)
Food-Coach

Mental-Coach

Praxis Dr. Ulla Faust

Internistin & Notfallmedizinerin
Haidebachstral3e 20

63808 Haibach

Tel. 06021/68019

Fax 06021 /66094

Mobil +49(0)1718809925
norbert.franz@drfaust-haibach.de
www.drfaust-haibach.de

WWW.BERGWERK.AG



