Sabina Merthan

hat die Ausbildung zum/zur
MASTER TRAINERIn fur evolutiondre Gesundheit, Epigenetik & Lifestyie
im Mai 2023 mit sehr gutem Erfolg abgeschlossen.

Absolvierte und gepriifte Ausbildungsinhalte - 293 UE Prisenzunterricht, 114 UE Selbststudium sowie 61 UE dokumentierte Trainingspraxis zu je 45 Minuten
Themen: Evolution, Stoffwechsel und Nahrung, Ernahrungsphysiologie, Immunsystem, Herz, Energiebereitstellung, Supplementierung, Nahrung und Regeneration,
Biorhythmus, Darm, Schilddriise, Leber, Pankreas, Darmflora und Gehirnfunktion, Stoffwechsel, Achsen und Hormone, Knochen, Neurodegeneration, Haut,
Wirkmechanismen, psycho-sozialer und psycho-emotionaler Stress, Pragungen, Gefiihle vs. Emotionen, positive Psychologie, Achtsamkeit, Resonanzen, Schatten,
Spiegelungen, Projektionen, emotionale Kompetenz, Empfindungen, Disziplinen des Denkens, neuronale Netze, Gesundheit / Krankheit - Universeller Film, Low Grade
Inflammation, Metamodelle, 5-Komponenten Modell, Stress, intermittierende Lebensstilinterventionen.

Einflhrung ins Functional Training, Methoden zur Bewegungsanalyse und Leistungsfeststellung, kundenspezifische Trainingsplanung, Sportartenanalyse, Speed-,
Agility- und Mobility Training, Differenziertes Krafttaining, Flow-Exercises, Sportaufbautraining nach Verletzungen, Ganganalyse, Faszientraining, Taping, Flossing,
Schmerz und Schmerzleitung, Funktionelle Anatomie der groBen Gelenksstrukturen, haufige Verletzungsmuster dieser Gelenke, Méglichkeiten zur Friiherkennung von
Problemen und Verletzungspravention, Préoperatives Training, internistische Kranhkeitsbilder.

fur die Traine
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