.+ All-Rounder Mensch

schnell.flexibel.dynamisch.vielseitig.
D E R M E N S c H von Ostafrika iiber die

Antarktis bis in dieTaklamakan Zelle
Muskel
Stoffwechsel
Herz-Kreislauf
Neuronales Netzwerk
Psyche
denken
handeln
tun

immer eine
Kompletthewegung

des Systems Mensch
/% h | | ) |
* Der Mensch kann sich selbst und sein gesamtes Korpersystem immer

ein vielseitiges LERN- wieder neu einstellen, flexibel und schnell auf Umgebungshedingungen

} ! % und ANPASSUNGS-TALENT wie aktuelle Anforderungen reagieren und kreative Losungensstrate-

gien entwickeln. Diese Fahigkeit bleibt bis ins hohe Alter hinein erhal-
°P"""e”ﬂ” vielseitige Fort - BEWEGUNG ten-und: Diese Fitness ist trainierhar.

... aus dem Gleichgewicht

Einseitige Beanspruchungen, auf Korper und Psyche wirkender Daver-
stress durch unausgewogene Arbeitshedingungen, Kommunikations-
stress, Unzufriedenheit, Angst, Schmerz, Ldrm, (unbewiiltigte) Folgen
von Verletzungen und Erkrankungen o.a., erzeugen ein Ungleichge-
wicht. Anpassungsfahigkeit und Reaktionsvermagen erlahmen:

Inaktivitits-VerschleiB
Herzkasper und Darmtriigheit
Magengrummeln

Stress im Kreuz

schlechte Sicht

Unlust

verstopfte Nase

verstopfte Gedankenkaniile

...und mit spezieller FITN ESS'
wd GESUNDHEITS-STRATE

sind die Folge
! ACK to HEALTH zeigt lhnen Wege wie Sie zu einem
neven Gleichgewicht finden, Beweglichkeit, Kraft und
Vitalitdt zurickerobern. Mit BACK to HEALTH fin-
den/trainieren Sie lhre ureigenen Gesundheits-
Ressourcen, Ihre Quellen der Energie und des Aus-
gleichs.

() Iris Haarlond

= BACK to HEALTH fir den . All-Rounder

Diisseldorf / Koln

= BACK to HEALTH - Fitness- und Gesundheitstraining:
Moderne wie traditionelle Methoden des Fitness- und Konditionstrai-
nings, freie und festgelegte Elemente der Korperbildung, Mental-,
Meditations- und Entspannungstechniken aus Ost und West, Elemente

aus Yoga, Qi Gong, schriftl. Trainingsmaterialien
Gruppentraining, Mi. 12.30 h/Mi. 07.00 h
(Morgenstart fiir Berufstitige)
10er Karte/150,- € (15, €/5td.)

= BACK to HEALTH - Strategien fiir Berufstitige: Ubungen
und Ubungsprogramme fiir den Alltag ,Unterwegs*: Ausgleich ver-
krampfter Muskulatur, Kondition, Kraft, Energie tanken, Entspan-
nungsibungen, Kreativitits-, Meditations- und Mentaltechniken, Pro-
gramme fiir die Pause zwischen zwei Sitzungen oder den gelungenen
Morgenstart und Tagesausklang, schriftl. individuelle Trainingsmate-
rialien

1:1 Training, 65,-- €/Std. , Zeiten nach Vereinbarung, Firmentrai-

ning in der Gruppe oder 1:1 auf Anfrage

= BACK to HEALTH - 1:1 Rucken-Coaching: Ein never Weg der
Riicken-Gesundheit, individuelle Strategien gegen den (chronischen)
Riickenschmerz, den Schmerz aktiv bewdiltigen, Kondition, Koordinati-
on, Beweglichkeit und Kraft zuriickerobern, Anti-Stress- und Mental-
techniken einsetzen, Hilfe zur Selbsthilfe aneignen, schriftl. individuel-

le Trainingsmaterialien
Zeiten nach Vereinbarung, 65, €/Std.

= BACK to HEALTH - 1:1 Coaching fur Therapeuten: Hilfe
fiir den Helfer: Professionelle Helfer achten hivufig nicht auf ihre eige-
ne Gesundheitshalance. BACK to HEALTH bietet Gesundheitsprofis die
Maglichkeit des Ausgleichs und der Regeneration durch Methoden des
BACK to HEALTH - Bewegungscoachings, schrifil. individuelle Trai-

ningsmaterialien
Zeiten nach Vereinbarung, 65,- €/Std. (Gruppe auf Anfrage)

& BACK to HEALTH - Experten-Seminare zu den Themen
Gesundheit, Fitness, Alternative Heilverfahren, Schulmedizin, Hilfe zur
Selbsthilfe

(Preise richten sich nach Seminarldnge und Experten-Know-
how)



= BACK to HEALTH

individuell . persanlich . ressourcenorientiert . kreativ

BACK to HEALTH
o st ein nevartiger Trainings- und Coaching-Ansatz

o verhindet fraditionelle und moderne Methoden des Trainings, der
Sport- und Bewegungswissenschaften mit schul- und alternativme-

dizinischen Erkenntnissen
o aktuelle Forschungs- und Anwendungserkenntnisse
finden so rasch wie maglich Eingang in Coaching und Training

Coaching-Ziele
o Selbstheilungskrifte stirken
o korpereigene Regenerationsfihigkeit aktivieren
o Gesundheitsressourcen auffiillen

Integrative Teamarbeit
o aus Experten der jeweiligen Fachdisziplinen
mit langjthriger Berufs-/Coachingerfahrung
(s. Angaben im Internet)
«  Kooperationspartnern und Arzten vor Ort
o unabhiingigen wissenschaftlichen Institutionen

Experten-Ziele
o Therapieschritte miteinander verhinden
o Experten und Expertenwissen miteinander verbinden
o BACK to HEALTH permanent weiter entwickeln,
wissenschaftlich Gberprifen und dokumentieren

(¢) Iris Hoarland - BACK to HEALTH - Alle Rechie geschiitzt

= BACK to HEALTH

Drei wesentliche Trainings- und Coaching-Bereiche stehen im Mittel-
punkt von BACK to HEALTH:

Kondition und mentale Starke

korperlicher Ausdaver und Kraft, mentale Fitness, Widerstands- und
Leistungsfahigkeit, Flexibilitdt, Stabilitdt, Reaktionsvermdgen

Koordination und Bewegungsfluss

alltagsnotwendiges Bewegungsrepertoire (zuriick) erobern, neue
Bewegungen hinzu lernen, muskulire und neuronale Ansteuerung und
Koordination verbessern, Bewegungsfluss wieder herstellen, Bewe-
gungsintelligenz aushauen

Innerer Experte / Innerer Dialog

Ob etwas fiir Sie stimmig/wahr ist oder nicht, spiiren Sie mit lhrem
ganzen Kdrper. Genau dieses ,Stimmt-Gefihl* ist eine wesentliche
Gesundheits- wie Wissensressource. Es ist die Sprache lhres ureigenen
JInnerer Experten®.

Der Innere Experte wird v.a. durch lhre sechs Sinne - Ihre ,Drih-
te” zur Welt - gespeist: Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Tasten
undder hochkomplexe sechste Sinn, der Bewegungssinn.

Dieser sechste Sinn ist wesentlicher Teil Ihrer Gedanken, Erinnerungen,
Empfindungen und Vorstellungen. Seine Kompetenz ldsst sich nutzen
und kann sogar trainiert werden.

Der Ansatzpunkt in BACK to HEALTH ist der sechste Sinn. Sie nutzen und
trainieren damit den Inneren Experten. Sie treten mit ihm in Dialog. lhr
ureigenes Gespur fur den Korper kehrt zuriick und Sie kdnnen ihn als
Quelle des Erkennens (wieder)entdecken / (wieder)einsetzen. Ange-
nehmer Nebeneffekt: Kreativitit und Leistungsvermdgen kehren
zuriick und lassen sich sogar steigern.

FAX — Rickantwort

Ihr Name / lhre Anschrift

Tel/Fax

email

7# Ich michte mich zu einem Gruppentraining / Einzelcoaching
in Diisseldorf / Kdln anmelden:

## Bitte rufen Sie mich zuriick. Ich mdchte mich persanlich bei
Ihnen informieren.

Kontakt

BACK to HEALTH (Diisseldorf/Kaln)
Biro Bergheim

Iris Hoarland

Auf dem Driesch 26

50129 Bergheim

fon +49 2271 758550
fax +49 2271 758829
email info@back-to-health.com

www.back-to-health.com
www.health-coaching.com



