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So kann dir /’Vvo&’ helten

Mehr Aktivitat und Auch im Alter fit Training optimieren,
Kraft im Alltag! und vital bleiben! Leistung steigern!



@ W Dein Weg zu milo So funktioniert milo Vorteile

mehr Kraft im Alltag
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8 Wissenseinheiten runao

ums Thema Krafttraining

Professionell angeleitete
Trainingsvideos mit

Alltagsgegenstanden
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“wl.»" mehr Kraft im Alltag

Begleitendes Ubungsheft
[:-- oo + eigenes Theraband

LOS GEHT'S

Nutze Milo auch unterwegs

oder in der Mittagspause,

UBUNGSHE

Starke deine Muskulatur und vermeide - ” _ _' ‘ Z . B . U b @ r d e | n S m a rJ[ p h O n e

Beschwerden durch gezielte Ubungen
aus diesem Handbuch.

Das bekommst du:



www.ctk works wWww.campus-ps.de

REGISTRIEREN

Starte mit mehr Kraft in den Alltag

o Kostenibernahme

DAK-Gesundheit

Personliche Daten

"Pllichtfelder
Anrede
Vorname* Nachname*
Vorname” Nachname”
Strasse, Nr* PLZ* Ort*
Strasse, Nr’ PLZ® Ort’

Telefonnummer

Telefonnummer

E-Mail Adresse*

E-Mail Adresse”

E-Mail Adresse wiederholen®

E-Mail Adresse wiederholen’

Vergebe ein sicheres Passwort

Passwort

Passwort”

Passwort wiederholen

Passwort wiederholen”

9 Dein Studio

Studio wahlen

o Dein Code

Zugangscode”

Zugangscode’

Registrierung

Gesetzliche Krankenkassen die Milo
mit bis zu 100% unterstutzen

Mit diesem Passwort und
deiner Mail-Adresse loggst
du dich zukunttig ein.

Hier unser Studio auswahlen

Dein Code stenti. d. R
aut der 1. Seite in deinem
begleitenden Ubungsheft
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mehr Kraft im Alltag

HALLO MAX

Willkommen bei

Wie fuhlst du dich heute?

DEINE LESSONS

O Vorwort

I.

S

- Der aufrechte Gang

Unser menschlicher
Bewegungsapparat

- Muskulare Dysbalance

Das optimale Training

Fortschritt tracken

Zum Trainingstagebuch

ooooooooooooooooo

LOS GEHT'S

Dein """%’ Weg

Ubersicht

Dein Trainingstagebuch

+ personliche Ziele testlegen
 Fortschritt festhalten

Dein Wissenstraining

» Inhalt als PDF-Download verfugbar
» endet immer mit Wissensquiz
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Das optimale Training
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Der aufrechte Gang
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- Die Rolle der Ernahrung
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6. Positive Trainingseffekte
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Stress vs. Muskelaufbau
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Unser menschlicher
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Bewegungsapparat
Der aufrechte Gang |

Zertifikat downloaden

Lektionen

Neue Lektionen werden nach
einer Woche freigeschaltet

Das Zertitikat tur die Krankenkasse
stenht nach Abschluss der letzten
Sinheit zum Download bereit



Kursinhalte W Lektion 1-3

Der Bewegungsapparat

Autbau und Funktion
als wichtige Grundlage

Personliche Motivationshilte,
z.B. Trainingstagebuch fuhren

Muskulare Dysbalancen

~olgen & Bekampfung von
Korperlichen Fehlhaltungen

Ursachen erkennen, allgemeines
Wohlbefinden verbessern

Das optimale Training

Richtige Balance von Intensitat,
Haufigkeit und Art des Trainings

Entspannungsubung zur
besseren Regeneration



Kursinhalte s/ Lektion 4-6

Der aufrechte Gang

Welche Muskelgruppen
richten den Korper auf

Korper- und Kopfhaltung
selbst Uberpruten

Die Rolle der Ernahrung

Ausgewogene Ernahrung als
Fnergiequelle fur's Training

Tagliche Ernahrung genauer
unter die Lupe nehmen

Positive Trainingseffekte

Gesundheitsfordernde
“tfekte von Krafttraining

Blutdruck und Herzfrequenz
senken mit kleiner Atempause



Kursinhalte W Lektion 7-8

Trainingsmethoden

Wirkungsweisen unterschiedlicher
Trainingsmethoden

Dehn- und Kraftigungsubungen fur
etwas Abwechslung im Alltag

Stress vs. Muskelaufbau

Wie sich Stress auf
deinen Korper auswirkt

Stress besser meistern
oder vermeiden

Zertifikat downloaden

/ertifikat herunterladen
und ausdrucken

Ausgetullt an die gesetzliche
Krankenkasse senden, Uber
RUckerstattung freuen
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3. Das optimale Training

S

. Der aufrechte Gang

. Die Rolle der Ernahrung

(03]

5. Positive Trainiingssfekte Herzlich Willkommen zu Milo, deinem
- TR matHEn Ganzkorperkraftigungstraining.
3! Ciress v Mustkelaufan Milo zeigt dir in einem ausgewogenen Programm, den Weg zum gezielten Muskelaufbau der gesamten

Grundmuskulatur - mit dem Ziel mehr Kraft im Alltag. Du erreichst damit eine Verbesserung der
Beweglichkeit deines Bewegungsapparates und steigerst gleichzeitig dein gesundes Koérperbewusstsein,
@ } denn Muskeltraining ist eine Form der Korperpflege.

ZU DEINEM PROFIL
Heute lernst du deine Muskulatur, deren Bedeutung und Funktionen als wichtigste Grundlage erst einmal

kennen.

% KURS STARTEN

DOWNLOADS

Milo-Kapitell-Der-menschliche-Bewegungsapparat

Lektion starten

Jede Lektion startet mit einem kurzen
Sinblick in die neue Wissenseinheit

Hier legst du mit der neuen Lektion los

Hier kannst du das Kapitel
im PDF-Format abspeichermn




Wie fuhlst du dich heute?

Wissensquiz

Zum Tracking Tagebuch

* Wiederholung des Gelernten

* Mehrere Versuche moglich, um

DEINE LESSONS 1.6. WISSENQUIZ (5. MIN) das Quiz richtig zu beantworten

0. Vorwort

. Unser

e Damit hast du es fast geschafft! Um das Kapitel abzuschlieBen, musst du nur E' nma ’ kQ e kt d usg @W(U ‘ ’J[/ ka alh d dS
MEnsCniic e noch 4 kurze Fragen beantworten. ' ' ;
SR O 9 Quiz nicht wiederholt werden

Wir winschen dir gutes Gelingen und sehen dich in der nachsten Kurseinheit!
1.1.  Warum starke

Musksln =0 @) Wie viele Muskeln werden beim I achan hannenricht?

wichtig sind
1.2. Der aktive ca. 300 . .
?e;;':gU“QSGPPOWt ca. 50 G Hier ist etwas nicht ganz richtig. Uberprifen Sie Ihre Antwort. H | h[e Ste‘ ’ Ula g en
Muzklator o 150 Die Muskulatur ist unser .. Bewegungsapparat? heim 2 Versuch
1.3. Der passive .
Bewegungsapparat ca. 650 ° passiver

- Sehnen,
[ B PR

statischer

dynamischer

- y v aktiver




Anmeldung - MILO

Onlinekurs fur mehr Kraft im Alltag

Kontaktdaten
Vorname
Strasse, Hausnummer

Telefonnummer
Krankenkasse

Ja, ich machte an ,Milo - Dein Onlinekurs fur mehr K
dass der Betrag in Hohe von 99,00€ von meinem Kon
Mitgliedschaft im Fitnessclub/Praxis. Die umseitigen N

IBAN

O Einwilligungserklarung: Ich bin damit einverstandg
Daten im Zusammenhang mit diesem Vertrag erf
ges genutzt, sowie dass meine Kontaktdaten zum

{J Ich bin mindestens 18 Jahre alt.

O Ich wurde daruber informiert, dass eine Erstattun
kann, wenn 100% Teilnahme erfolgt ist.

J Ja, mir wurde ein far mich passendes Theraband
Die Anwendung zu den Ubungen wurde mir erklg

Ort, Datum

Pt

mehr Kraft im Alltag

Vertragspartner.

FRAGEBOGEN - MILO @ /V.,b&_

mehr Kraft im Alltag

Onlinekurs fur mehr Kraft im Alltag

Bitte beantworten Sie folgende Fragen im Bezug auf lhre Gesundheit und
mogliche Kontraindikationen:

Behandlungsbedurftige Erkrankung des Bewegungsapparats UJ Ja
Fieberhafte Erkrankungen, bakterielle oder virale Erkrankungen O Ja
Fortgeschrittene Arteriosklerose J Ja
Schwerwiegende Stoffwechselerkrankungen, Diabetes Mellitus O Ja
Akute Gelenkserkrankungen, Gelenksverletzungen O Ja
Nicht kontrollierbare Herzrhythmusstérungen U] Ja
Einnahme von Antibiotika O Ja

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

(] Hiermit erklare Ich, dass Ich keine gesundheitlichen Beschwerden, sowie keine vorliegenden
Erkankungen des Bewegungsapparats habe, die aus arztlicher Sicht eine Teilnahme an ,MILO -
Dein Onlinekurs fur mehr Kraft im Alltag” ausschlieBen bzw. nicht empfehlenswert erscheinen

lassen.

Unterschrift Teilnehmer

Hinweis: Sollten bereits oben genannte Erkrankungen vorliegen, ist die Teilnahme an ,MILO -

Dein Onlinekurs flr mehr Kraft im Alltag” nicht moglich.

www.milo-online.works

Jetzt mit W starten!

Anmeldung + Fragebogen

direkt gemeinsam austullen

" mehr Kraft im Alltag

Begleitunterlagen

Theraband + Ubungsheft inkl,
/ugangscode aushandigen

oder ggf. per Mail zusenden

Starke deine Muskulatur und vermeide
Beschwerden durch gezielte Ubungen
aus diesem Handbuch.
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Viel Ertolgl

Milo - Dein digitaler Kraftigungskurs www.milo-onlineworks
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