Personal Training:
Die grol3e Chance,
das eigene Potenzial
zu entfalten
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Personal-Training ist kein Luxus, sondern eine Chance fiir je-
den bis ins hohe Alter. Der Personal-Trainer ist personlicher
Coach, der seine Klienten individuell begleitet und ihnen hilft,
ihr eigenes Potenzial zu entdecken und lebendig werden zu
lassen. Individuelle Selbstoptimierung auf allen Ebenen ist
das Stichwort. Esther Schittko aus Wiehl zeigt seit vielen Jah-
ren, wie sie Menschen erfolgreich in ihre Kraft und Gesund-
heit bringen kann.

iele Menschen wissen, dass Sport und gesunde Lebensweise
Vwichtig sind, um langfristig in Beruf, Freizeit und Privatleben
leistungsfahig und fit zu bleiben. Fitness-Studios boomen und Unter-
nehmen fordern Uber das Betriebliche Gesundheitsmanagement das
Wohlergehen ihrer Mitarbeiter. Dennoch fehlt Vielen die Betreuung
und haufig auch die Moglichkeit, individuelle Termine im Einklang
mit Familie und Beruf zu vereinbaren. Hier kommt der Personal-Trai-
ner ins Spiel. Esther Schittko, ausgebildete Apothekerin und lizen-
zierte Master Personal Trainerin mit umfangreicher Ausbildung u.a.
zum Fachsportlehrer fir Fitness und Gesundheit etc., widmet sich seit
2012 der individuellen Begleitung von Menschen, die mehr als Sport
wollen.

Der Mensch im Mittelpunkt
,<Jeder Klient ist besonders und einzigartig, jeder hat seinen eigenen
Fitnesszustand und seine personlichen Ziele®, sagt Esther Schittko,

,dies zu berticksichtigen, ist fir mich die Basis der gemein-
samen Arbeit*. Ihr ganzheitlicher Ansatz hat das Ziel, ihre
Klienten auf allen Ebenen zu unterstitzen. Drei wichtige As-
pekte gilt es daher vorab zu klaren:

1. Fitnesszustand: Verschiedene Fitnesstests zeigen die ak-
tuelle korperliche Fitness. Das schlielst auch z. B. Beweg-
lichkeit, Gleichgewicht und Koérperhaltung ein. Fragen
nach eventuellen orthopadischen oder anderen gesund-
heitlichen Einschrankungen ergdnzen die Anamnese.

2. Einflussfaktoren: Wie grof} ist das mogliche Zeitkontin-
gent, wie sind Arbeitszeiten und Arbeitsbelastung, wie die
familidre Einbindung, wie sind die Erndhrungsgewohn-
heiten?

3.Ziele: In einem weiteren Schritt wird erarbeitet, was der
Klient erreichen mochte. Was ist realistisch? In welchem
Zeitraum soll was erreicht werden? Welche erganzenden
MafRnahmen sind sinnvoll: Ernahrung, Entspannung etc.?

Aus den Ergebnissen entwickelt die Personal-Trainerin ein
Trainings- und Betreuungskonzept, das malgeschneidert
auf die Bedurfnisse der Klienten eingeht.

Mit SpaR und liebevoller Disziplin sich selbst entfalten
Der Personal-Trainer ist Buddy, Trainer, Coach und hilft, die
notige Disziplin zu halten, um die selbstgesteckten Ziele
auch wirklich zu erreichen. Dies ist gemeinsame, manchmal
auch harte Arbeit. Mentales Training spielt hier eine wichtige
Rolle, denn es gilt, den Willen zum Ziel, zum eigenen Sieg zu
starken. Gegenseitiger Respekt, Vertrauen und Wertschat-
zung sind daher Grundvoraussetzung und unabdingbar,
wenn es mal ,eng“ wird.

LFUr mich ist das schonste, wenn meine Klienten mit strah-
lenden Augen feststellen, was moglichist, wasinihnen steckt
und das ganze Potenzial sichtbar wird. Das ist dann wie ein
Geschenk fur beide Seiten,” resimiert Esther Schittko.

Klientel von ,,8 bis 88

Anders als vielleicht erwartet ist Personal Training eine
Chance flir jeden in jedem Alter. Auch alte Menschen ent-
decken, dass das individuelle Training zu Hause die per-
fekte Losung sein kann, Beweglichkeit, Mobilitat und damit
Selbstandigkeit in der heimischen Umgebung zu bewahren.

OBERBERG AKTIV I

Flexibel zum Ziel

Esther Schittko arbeitet mit ihren Klienten an sechs Tagen
in der Woche von 6:00 Uhr bis 22:00 Uhr - egal, ob zu Hause,
am Arbeitsplatz, draufden in der Natur oder in der eigenen
Personal Training Lounge in Engelskirchen-Osberghausen.

Exklusiv fir den Homburger und Aggertaler wird mit der
nachsten Ausgabe eine Fitness- und Gesundheitsserie star-
ten, die von Esther Schittko federfihrend begleitet wird.

Weitere Infos:
Telefon: 02262 699855

www.esko-personal-training.de
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