PT | GRUPP Friskvard for grupper

Vill du trana med en personlig tranare och samtidigt uppleva kanslan att trana i

grupp? Da ar PT i grupp nagot for dig!
S
PT i grupp ar for dig som vill kombinera personlig traning med motivationshgjning “

som kommer fran grupptraning. Har far du/ni en expert som

utformar traningspassen efter gruppen och individernas formaga och som samti- P RO D U KT KATA LOG 20 1 7/20 1 8

digt coachar och motiverar er alla att fa ut sa mycket som majligt av traningen.

Grupp: 3-6 personer + en PT
Antal traningstillfallen: 10 stycken x 55 minuter
Tranar: PT bestimmer innehallet utifran deltagarnas 6nskemal.

VI HJALPER DIG MED ER FRISKVARD

Datt och torrt!

in halsa iy

KONTAKTUPPGIFTER
Ojeby simhall

Norra Bjorklundavagen 4
943 31 Qjebyn

Telefon: 0911-69 63 90 eller 070-661 61 22

Mail: piteasimhallar@pitea.se " e ' v T
Pitea simhallar * www.pitea.se/bad

Hemsida: www.pitea.se/bad
Facebook: ww.facebook.com/pitesimhallar @ fiteéhlp(-‘:.mmun




Hej!

Att erbjuda sina anstallda
mojligheten att trana ar ett bra
forsta steg till att forbattra och
bibehalla deras halsa.

Vi kan bla erbjuda er halsotester,
grupptraning, och motivationstav-
lingar.

Vi vet att det I6nar sig att satsa pa
friskvard. Det gor er personal
friskare, gladare och mer effektiv
pa jobbet. Lat oss hjilpa er att
forbattra era medarbetares halsa.

Traning har ocksa visat sig ha
positiv inverkan pa stress och
medarbetarnas livsstil - nagot som
gynnar bade den enskilda
medarbetaren och féretaget.

HALSOPROFILBEDOMNING -HPB

HPB ar en metod for att motivera méanniskor till livsstilsforandring.

HPB kombinerar fragor om héalsovanor och hélsoupplevelser med
konditionstest och méatningar av blodtryck, midjematt och vikt.

Syftet ar att fa varje deltagare medveten om dennes halsovanor
och sétta upp personliga mal for en mer hélsosam livsstil.

Omfattning: Halsoenkat, fysiska tester, hdlsosamtal, dokumentation,
aterrapportering och en uppféljning efter ett ar.

TESTER

STORA TESTPAKETET
Kroppssammansattning (Bia):

- Vikt

- Midjematt

- Kroppsfettsmatning

Rorlighet:

- Stdende till béj mot vagg (skuldror och
axlar)

- Rulla pinne (Axlar, brost och brostrygg)
- Wallslide (Brostrygg)

Kondition:
2 400 m I6pning (Coopertest) eller Rodd
4 min maxtest

Styrka: Armhavningar

LILLA TESTPAKETET
Kroppssammansattning (Bia):

- Vikt

- Midjematt

- Kroppsfettsmatning

Styrke— och Konditionstest:

Maxantal burpees pa 1 min- kondition,
overkropps och benstyrka

Testerna sker vid tva tillfdllen. Vid férsta
far du en analys pa din nuvarande fy-
siska status. Vid andra tillféllet gér vi en
uppfélining med samma tester ddr malet
dr att se forbdttringarna. Alla véra tester
gdr att anpassa efter malgrupp och fére-
tagets 6nskemadl.

Atertest rekommenderas inom 3-6 madn.

TRANINGSKLASSER

Som féretagskund har du méjlighet att
boka en egen foretagsklass.

Som féretagskund har du méjlighet att
boka en egen foéretagsklass pa vara an-
laggningar.

Regelbunden traning dkar chanserna att
dven halla igdng traningen under en
langre tid.

Manga féretag valjer att ha aterkom-
mande klasser, t. ex en klass pa en fast
tid varje vecka.

Vi rekommenderar grupptraningsklasser
till foretag eftersom de

passar alla oavsett traningsvana och
fysisk status. Ni kan vélja grupptra-
ningsklasser fran vart breda grupptra-
ningsutbud.

Nagra av vara klasser gar dven utmarkt
att kéra utomhus nar vadret tillater

En annan férdel med att boka en fore-
tagsklass ar att personalen inte behéver
ha ett medlemskap for att delta pa klas-
sen. Alla ar vdalkomna




