ACTIC PT Nathalie

Information om triningen: PT Small Group Training X Vision (nyborjarkurs)

Jag gissar att du, som de allra flesta, sparar till pensionen. Hur sdkerstéller du att du kommer
ha en god fysik, pigg hjarna och skadefri kropp néir du vél gar i pension, sa att du kan ta vara
pa tiden och njuta av valfortjant ledighet efter ett helt arbetsliv?

Visst skulle det dven vara skont att vara piggare och orka mer efter arbetsdagen? Slippa 6mma
skuldror, nacke och lindrygg? Kinna att matkassen véger mindre, trappan verkar kortare och
kunna sova lite godare? Kunna ha en mer stabil energinivd under dagen och slippa energi-
dippar?

I denna PT-ledda grupp tittar vi pa grundreceptet till balans i vardagen med savél kost, sémn,
traning och aterhdmtningsstrategier. Vi gér igenom grunderna for att kénna att trdning &r en
del av vardagen som fungerar 1 livspusslet och bidrar till ett starkare, piggare och gladare Jag.
Vi trénar for att kunna leva ett hdlsosamt och rikt liv, oavsett tidigare traningserfarenheter, och
investera 1 "hélsoaktier” for att behalla god hélsa livet ut. Kursen riktar sig till nybdrjare och
medelerfarna inom traning.

Kursstart

Tisdag den 18 februari klockan 17:20-18:20, sedan varje tisdag samma tid fram till den 8e
april - sammanlagt 8 tillfallen.

Plats

Actic Hogevall (Hogevallsgatan 1, 222 22 Lund). Férutom ett tillfdlle dar lokal meddelas vid
senare tillfdlle (men &r 1 ndrheten av Actic Hogevall).

Pris

Ordinarie pris ar 1 999kr. Men Visions Lundaavdelning subventionerar priset sa att du endast
betalar halva kursavgiften (avrundat 999kr). Det beloppet du betalar kan du sedan anséka om
friskvérdsbidrag for frain kommunen.

For att ta del av erbjudandet behdver du vara medlem i Visions Lundaavdelning samt ha en
anstédllning 1 Lunds kommun.



ACTIC PT Nathalie

PTSGT x Vision nyborjarkurs

Overgripande uppligg for kursen:

Var?

. Introduktion till trdning och smartfoérebyggande i arbetslivet, triningsovningar for

arbetsdagen och motverka stela/dmma skuldror och lindryggar. Oka din energiniva i
sévil arbete som privatliv

Traningspass: funktionell cirkeltrdning, styrka/kondition

. Kostradgivning - orka arbetsdagen, optimera dina styrke- och traningsresultat. Frimja

god hélsa och livskvalitet utan att ta bort livets goda - sma forédndringar gor skillnad
Traningspass: kortlek, styrka/kondition

Dynamisk rorlighet och genomgéng av 6nskemal fran er deltagare

Traningspass: baslyft

Konditionstrdning och genomgang av dess positiva effekter

Traningspass: funktionell cirkeltrdning, styrka/kondition

ACTIC Hogevallsbadet, Hogevallsgatan 1 Lund

1.

2.

G4 in genom huvudentrén och ta kdlapp for ACTIC

Sdg att du skall trana med PT Nathalie

Ombyte sker pa plan 2, frdga hur du hittar dit. Man far ett
lanearmband/passagearmband i receptionen och detta anvander du for att 1asa ditt skap
1 omkladningsrummet

Forsta gdngen mots vi upp pa plan 1, i receptionen inne i gymmet hos oss pd ACITC.
Sedan gar vi gemensamt upp till salen. Var pa plats och ombytt 1 ACTIC:s

reception kl. 16:50 vid forsta tillfdllet sd vi kan samlas upp och borja i tid

Téank pa att ta med dig rena inomhusskor samt traningskldder och glatt humor!

Det tredje tillfallet (18/3) kommer vi att vara i en konferenslokal inne i Lund centrum.
Adress skickas ut senare

OBS! Det finns begrinsat med parkeringsplatser precis utanfor badet och gymmet. En
liten bit bort finns ett parkeringshus ddr man kan parkera
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