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Personlig trdning

Ett effektivt, inspirerande och motiverande
satt att f& ut det du vill av din traning &r
att ta hjalp av en personlig tranare.

Vi hjélper dig att na dina mal. Den person-
liga tranaren blir din traningskompis, boll-
plank och inspiratdér som hela tiden hjalper
dig att behdlla motivationen.

Korpen Vadstena erbjuder tva valutbilda-
de och erfarna personliga trénare, Carina
Malmlov och Pernilla Redin, som skapar
forutsattningar for dig att pa ett sdkert och
effektivt satt nd dina mal.

Vi har tagit fram ett antal erbjudan-
den som du viljer mellan beroende p&
dina forutséttningar och onskemal:

Du k&nner att

1:3 HJALPEN du behéver
. hitta moti-

PERSONLIG TRANING

vationen och
komma igéng
med fysiska
aktiviteter i ndgon form som passar dig.
Eller s§ trénar du redan och vill byta sp8r
for att férdndra ditt tréningsuppldgg.

1tim 500kr

Vi har v8ra férsta kontakter via telefon och
e-post och dérefter trénar du tillsammans
med din PT i 60 minuter.

Detta steg

2:3 HJALPEN innebar att
. du tréffar din
PT for ett 60

2 tim 850kr minuter 18ngt
coaching-

samtal dér ni sétter upp mél och gér ett
antal tester.

Vid nésta tillfélle tréffas vi fér en hel
timmes effektiv tréning.

En méjlighet

3:e HJALPEN EEEEE
pé ett varak-
tigt sitt vill

10 ggr 4 000kr foréndra din

tréning och
kosth8lining. Dina m8l kan vara att mé&
béttre och orka mer, men ocks§ att bli
starkare och snabbare eller som laddning
infér ett lopp. H&r tréffas vi tio gdnger och
ldgger upp tréningsprogrammet éver en
ldngre period.

KORPEN

I PT-grup-
perna delar

deltagarna p8
MAX 6 DELTAGARE / GRUPP den personliga

10 ggr 1 100kr trénaren. Det

dr maximalt

sex personer i varje grupp, vilket gér att

PT:n hinner se varje deltagares forutsétt-
ningar och behov.

PT-GRUPP

Tréningen genomférs p8 olika platser i
skilda miljéer. Tréningsredskap &r i de
flesta fall den egna kroppssvikten. Under
de tio veckor som gruppen trénar tillsam-
mans kan det ndr som helst dyka upp ett
SMS med en lédxa, en utmaning eller ett

pep.




I Korpens

erbjuder
BOKA TID MED ANITA massagetera-

500 kr/60 min peuten Anita
K&hlin klassisk

massage, en djupgdende massage som
l6ser och mjukar upp spdnda muskler.
Behandlingen innebdr att du f4r hjélp med
att hitta obalanser i kroppen som orsakat
eller kan komma att orsaka problem.

Massagen ar behandlande, avslappnande,
férebyggande och 8terhdmtande.

Anita anpassar behandlingen till de behov
du har. Som komplement till massagen
anvénder terapeuten kiroterapi, koppning
och terapeutisk stretch for ett I8ngvarigt
resultat.

Ge dig tid, 6ka din kroppsmedvetenhet och
lyssna p8 kroppens signaler, f§ kroppen

i balans s8 hjélper du dig sjélv till sjélv-
l&kning.








