Livsstilskurs

M 3Bra Hilsa och Traning dr ett modernt
hilsoforetag med ett heltickande koncept.
Stort fokus laggs pa individen och dess
enskilda behov. Hir finns alla resurser och
all gedigen kompetens som kan behdvas for
att hjidlpa dig uppna ett enklare och friskare
liv. Tillgang till varmvattenbassidng,
grupptraningssal , gym och vibrations-
traning, gor att Du kan hitta en triningsform
som passar just for dig. Vi dr, oavsett dina
behov proffs pa att hjilpa dig uppna dina
individuella mal.

Lat Dig Coachas till nagot nytt!

MaéBra har utarbetat ett program for
livsstilsférandring som innehaller hélso-
profil, féreldsningar och coaching. Grupp
och individuellt traningsprogram erbjuds
med fri tillgang till hela anldggningens
traningsutbud.

Vart program riktar sig till Dig som:
e Vill tréna for att bli starkare
e Vill ga ner i vikt

e Vill fa bort stress och oro
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8-veckors program till en ny livsstil
vecka 1:

Enskilt personligt besok: halsoprofil kost-
radgivning (bas), BMI, kroppsfett,
muskelmassa och métning av midjematt,lar
och 6verarm. Malformulering samt inbok-

ning av traningsplanen dtta veckor framat.

vecka 2-8:

Gemensam gruppcoaching/vecka (5 pers).
Veckomitning av kroppsfett/ muskelmassa.
Tva stycken personliga traffar (60 min).
VIP- bokning med fortur i grupptraningen.
Fri traning med grundinstruktion for
styrke- och vibrationstraning.

Tva stycken foreldsningar:

e Kost och stress - Dr Dan Kornfeld

e Kost och traning - Lillemor Hallbert

Tester for matning av stressnivder med hjilp av cortisol,
hilsokontroller, fordjupad kostrddgivning och massage
siljs som tillaggstjinster med rabatt for dig

som deltar i vdrt program.

Boka dig for en fri rddgivning via var hemsida!
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