Personligt träningsprogram

· För vanliga personer som inte är elitidrottare men som vill förbättra sin kondition eller styrka eller gå ner i vikt

· Genomgång och eventuellt test av nuvarande fysisk form

· Det tas i beaktande hur man vill träna (genom vilken motionsform) och vilka kroppsdelar som inte får belastas mycket p.g.a. skada eller dylikt
· Utgående från kundens önskemål skräddarsys träningsprogrammet

· Träningen sker på egen hand på fritiden och handledaren finns bara med vid behov
· Sikte på ett eller flera mål som skall försöka uppnås inom en viss tid

· Uppföljning vid behov genom test av vikt, kondition eller styrka

· Även idrottare kan få hjälp med sin träning och att nå sina mål
Ex. "Anne-Maj 48 år som jobbar på kontor och har lite övervikt och tycker om att vara på promenader". Vart vill hon komma med sin träning och sin livsstil? Hur kan man göra det så lätt som möjligt för henne att gå ner i vikt och få bättre kondition?Vill hon äta och dricka på ett visst sätt så anpassas schemat efter det. Kunden har alltid rätt. Går det att göra ändringar i kosten så hjälper det förstås hela situationen. Det bästa av allt med vårt erbjudande är att det utgår från kundens önskemål så långt det är möjligt och det kommer att vara både effektivt och billigt.
Erbjudande

· Våren 2010 görs skräddarsydda träningsprogram för 30 euro
· Personlig handledning under träningspass innebär cirka 30 euro per gång. Tester görs också för 30 euro per gång.
Tränare är Peter Siegfrids. Utbildad gymnastiklärare med mångårig erfarenhet av styrketräning och fotbollsträning.

Kontakt: 0505611987, peter_siegfrids@hotmail.com
