Team training — STYRKA. Styrketraning ar

bra for alla, man som kvinnor, gammal som ung, oavsett
bakgrund. Genom att trana styrka kan du férebygga och lindra
manga besvar, ga ner i vikt samt férbranna fett, d& mer
muskulatur leder till hdgre forbranning.

Vi kommer att g& igenom grunder och teknik for att vi ska fa de
béasta forutsattningarna till att lyckas i gymmet. Nar kursen ar
avslutad kommer du ha kommit igdng ordentligt med din egna
individuella traning och ha tillgang till en bred 6vningsbank att
bygga vidare p&. Jag som leder Team training — STYRKA heter
Linda Christiansson. Jag ar utbildad Lic. Personlig tranare samt
Lic.Traningsinstruktér. Jag har manga ars erfarenhet utav
styrketraning och vet hur viktigt det ar att trana ratt for att
uppna bra resultat och nd vara personligt uppsatta mal.

TeamTraining Challange
Startskottet for en ny livsstil! Listan pa fordelarna med en
halsosam livsstil kan goras l1&dng; smartare, gladare och langre liv
ar bara ndgra exempel. For de allra flesta &r det en valdigt tuff
utmaning att bryta gamla monster och skapa helt nya vanor.
Med Actimera’s personliga tranare far du det fokus, den
motivation och det stéd du behdéver.
Deltagarna tranar 10 veckor med en PT och madlet &r att

deltagarna skall forbattra sin kroppssammansattning, ben- och
bal-styrka, midjematt s mycket som majligt pa ett hdlsosamt
satt. Malet med tavlingen &r att deltagarna skall lara sig att trdna
pd ett korrekt och sakert satt, att ata sunt och inte minst att
tanka ratt nar det galler kost och traning. For att fa en rattvis
jamforelse vid duellens slut, mats den procentuella féréandringen.

Vad ar Team training?

Ett PT TEAM betyder att en grupp deltagare tréanar tillsammans
med samma fokus och mot liknande mal. PT TEAM far bestd av
3-5 personer som tranar tillsammans under tio veckor, en gédng i
veckan. TEAM &r inte grupptrdning utan varje deltagare far
individuell hjélp inom ramen for Personlig Traning. Du far alltid
ett individuellt méte med den Personlig Tranare eller
Sjukgymnasten som haller i teamet. Det ingdr tester innan och
efter kursstart for att Du och teamet skall kunna se
forbattringarna.

Tillsammans &r vi starkare! Hdng med i ett team, ta chansen att
nd ditt mal och vaga utmana dig! Vi hjalper dig pa vdgen!

Forutom en starkare, smidigare och inte minst friskare kropp kan
deltagarna vinna fina priser!

ACTI




a»l ? /

Team Training RYGG. 80 % av
befolkningen har ndgon gang i livet ont i ryggen. Alla som
ndgon gdng har haft ont i ryggen vet vilka begrénsningar
det ger. Darfor ar det viktigt att férebygga och starka
ryggen. Actimeras Ryggkurs lar dig hur du ryggen
anatomiskt och fysiologiskt fungerar samt ergonomiska rad
och tips for att minska ryggbesvar och bibehdlla en frisk
rygg. Under den andra delen av varije tillfélle kommer du att
aktivt f3 trdna din rygg rorlighet samt styrka och
bélstabilitet. Efter 10 kurstillfallen kommer du att ha tillgéng
till en bred évningsbank med ryggdvningar fér fortsatt
egentraning. Jag som kommer guida dig genom kursen
heter Helena Cato och &r leg. Sjukgymnast/ medicinsk
personlig trénare med manga ars praktisk verksamhet med
ryggbehandling och traning.

Team Training Vikt & Livsstil. Har du nya mal
for 2016? Hur skall jag ata och trdna for att uppna mina
mal? Jag som leder och stéttar dig &r Mia, personlig trénare,
utbildad inom kost och naringslara och med mdnga ars
erfarenhet av traning och viktminskning. Under tio veckor
kommer du att f& folja en grupp av 4-5 personer som har
liknande mél och tillsammans kommer vi att fa nya insikter,
kunskaper och méjlighet att ta del av varandras
erfarenheter. Under de teoretiska delarna kommer vi beréra
vad vi ska dta och inte ata, vilka ar de béasta valen,
grundldggande naringslara, hur vi skall Idgga upp traningen
pd bésta satt, sjalvbild och malbild samt hur bibehaller vi
resultaten. Under de praktiska delen kommer vi tréna
tillsammans, fa grundlaggande kunskap och prova

olika tréaningsformer och det viktigast svettas och ha kul
ihop. Kuren startar med att du kommer f3 ett individuellt
bestk med Mia dar ni gar igenom din kostregistrering, BIA-
matning samt matning, dessa matningar kommer

upprepas efter fyra och nio veckor.

Team Training — Vaga Yoga. En PT
small grupp med inriktning pa@ Yoga som ska fungera for dig
som &r ny och nyfiken men d@ven ge djupare kunskaper och
teknik an du far i en vanlig Yoga klass pa ett gym.

Kursen bygger pé att Du kommer fa lara dig Yogans grunder,
varderingar och filosofier. Vi kommer att g& igenom
grunderna i positionerna for att 3 till ratt teknik. Du kommer
fa lara dig att hitta floden mellan positionerna samt aven
hitta stillhet och lugn for att kunna utmana i uthdllighet och
styrka. Vi inleder varje lektion med andnings évningar och
avslutar med avslappning.

Mia som haller i kursen &r utbildad Pt och Yogainstrukt6r for
Chiball Yoga Fire, Yogalates och pilates samt Yogalarare inom
Global Yoga och Space M yoga. Har erfarenhet av bade
stillsamt samt flédande trénings Yoga. Har 1dng erfarenhet av
trdning med smarta och &tertréning for reumatiker.

Team training Crosscage. Crosscage
ar en effektiv traningsform eftersom den &r sa intensiv.
Intensiteten betyder ocksd att du maste utféra Gvningarna
med helt ratt teknik. TEAM training Crosscage ar den ultimata
gruppen for dig som vill utmana dig sjalv till max! Passen gar
ut pd att du ska tréna sa hart och intensivt som du bara kan.
Det galler att gora s3 ménga repetitioner som méjligt, sd
snabbt som mojligt. Att tavla pa tid mot dig sjélv eller andra
ar ett viktigt element i traningen. Det far dig att kampa lite
extra och 6kar motivationen. Vi kommer ga till botten med
hur du ska trana for att ha ratt teknik och pé sa vis undvika
skador. Traningen gor dig stark och optimerar din kondition
och smidighet. Jag som héller i kursen heter Linda
Christiansson och ar utbildad Lic.Personlig tranare samt
Lic.Tréningsinstruktor.



