Vaasanseudun

Vasaregionens arenor

Ga med i Aija-grupp for att fa resten av ditt liv tillsammans! Samla
2-4 vanner och 13t oss ga tillsammans med Aijé-energi for att komma
i form och fa valbefinnande i vardagen.

Innehall:

1. Matning av kroppssammansattning
Kroppssammansattning - fettprocent, muskelmassa, energiférbrukning
Test pa cykelergometer
-syreupptagning
-uthallighetstest

2. Indikator for valbefinnande
- Kartlaggning: tréning, kost, sémn och aterhdmtning

3. Coachning i naringslara
- Kostdagbok

4. Psykologisk coachning
- Halsobeteende
- Varderingar och val
5. Tréning pa gym
- Muskeltraning
- Mitt veckoprogram

6. Arbetsergonomi och rérlighet
-Granskning av arbetsergonomi
-Vikten av rérlighetstraning

7. Loptraning
- Teknik
- M3@ngsidig 16ptraning
- Léparens styrka

8. Handbollstraning
- Instruktion av teknik
- Program fér hemmet

9. Vila och aterhdmtning

- Betydelsen och genomfdrandet av viloperioder
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- Aterhamtning i vardagen

10. Slutlig testning och uppféljning

- Analys av kroppssammansattning
- Energitest for cykling

- Tips for framtiden och valbefinnande

Innehallet och typen av aktiviteter kan skréddarsys efter deltagarnas énskemal.

Pris 77 €/person/tillfalle
10 x coachningstillfdllen under 3 manader.

Mer information: sales@vaasanseudunareenat.fi
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