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Kurzbeschreibung

Um schlank, fit und rundum zufrieden mit dem eigenen Korper zu sein, braucht es kein zeitraubendes
Muskeltraining an klobigen Kraftmaschinen. Mrs-Sporty-Frauensportclub-Grinderin Vaerie Bénstrom und
Katharina Brinkmann, Autorin von ,, Y oga-Faszientraining” (riva 2016), Personal Trainerin und

Y ogalehrerin, zeigen, dass es auch anders geht: mit funktionellem Training. Das |&sst sich Uberall
praktizieren und ist ideal im Hinblick auf den weiblichen Kérper und dessen Bedurfnisse. Funktionelles
Training mobilisiert, stabilisiert und kréftigt. Mit minimalem zeitlichem Aufwand verschwinden UberflUssige
Pfunde, Riickenschmerzen, Verspannungen sowie Gelenkbeschwerden. Denn die einzelnen Muskel gruppen
werden stets in ihrem Bewegungszusammenhang trainiert —und das, wann immer sich zwischen Familie,
Beruf und anderen Verpflichtungen ein paar Minuten Zeit finden. Dieses Buch zeigt, wie viel beschéftigte
Frauen ein solches Training alltagstauglich und praxisnah in ihr Leben integrieren konnen. Uber den Autor
und weitere Mitwirkende

Valerie Bonstrém hat ihre Leidenschaft Sport zu ihrem Beruf gemacht: 2004 griindete sie zusammen mit
ihrem Mann Niclas Europas grofdten Frauenfitnessclub Mrs. Sporty, 2012 kam die Pixformance Sports
GmbH mit preisgekronten, innovativen Geréten dazu. Mit Ehrgeiz, Humor, Leidenschaft und Spal’ schafft
sie es, ihre beruflichen Visionen und ihre Familie mit drei kleinen Kindern unter einen Hut zu bringen. Dass
sie und ihre Franchise-Partnerinnen bei Mrs. Sporty ausschliefdlich auf funktionelles Training setzen, ist fur
sie eine logische Selbstversténdlichkeit.

Katharina Brinkmann hat ihren Master in Gesundheitsmanagement und Prévention mit den Schwerpunkten
Stressmanagement und betriebliches Gesundheitsmanagement absolviert. Sie ist Mitbegrinderin von YOU —
Personal Training und arbeitet als Personal Trainerin und Y ogalehrerin in Offenburg. In einer
psychosomatischen Fachklinik ist sie als Sporttherapeutin aktiv. Sie schreibt Fachartikel fur das Functional
Training Magazin und Trainingsworld und ist unter anderem fur den Deutschen Gymnastikbund e. V.
(DGymB) Referentin fir Faszientraining und Y oga. In der ersten Zeit ihrer Trainerkarriere war sie lange
Jahre bei Mrs. Sporty sowie in einem Fitnessstudio fir Frauen tétig und hat dort viel Erfahrung im
Gruppentrainingsbereich gesammelt. In den letzten Jahren hat sie sich in den Bereichen funktionelles
Training, Mobilitét und Faszientraining spezialisiert.
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