Flour fitness.

Friskvard — Fysisk framgang.

Personlig traning - Kost — Massage - Forelasningar
Specialanpassat program enl. nedan for Club Nordico.
Gymintroduktionen for 15€, ca 60min innehaller,
Genomgang av konditionsmaskin for uppvarmning.
Helkroppsprogram i maskinerna

Tydlig genomgang av hurman gor och vadman ska tédnka pa. Rebecka visar
forst och sen

far vi prova sjalva.
Installningar pa maskinerna, sits, rygg/broststod, handtag osv.
Ratt vikt att starta med samt information omnar det ar dags att 6ka vikten.

Rebecka skriver sina traningsprogram i google dokument och da kommer
hon att skicka

en lank till demsé oss sa vi kan 6ppna dokumentet direkt i mobilen, pa
datorn eller

skriva ut det omman vill.

| dokumentet kommer hon skriva namnet pa 6vningen, vilket tempoman
ska trdnamed,

vikt, reps, set, hur lang, vilka, samt en forklaring till varje 6évning. | detta
programkan vi

sjalva lagga till egna kommentarer och andra maskinens vikt osv nar de
oppnas i

mobilen och datorn.
Det gar bra omvi vill fota/@lma évningarna under passet.

En uppfoljning pa 30 min ingar efter 8 veckor for att se hur det gar och
eventuellt gora

nagon forandring.



Det har ar bara en genomgang sa omRebecka skriver tex 12 reps x 3 sa gor vi
inte det

under detta tillfalle utan da gar vi bara igenom tekniken, instéallningar, vikter
och sen

vidare till ndstamaskin nar det sitter. Sen nar vi tranar sjalv sa korman hela
programmet.

Rebecka Fluor



