Vill du komma igdng med din trdning men fdr inte tiden att rdcka till efter jobbet? Tdnk om du
skulle fd& majligheten att trina med personlig trdnare pd arbetstid, ni dr kanske fler pd din arbetsplats
som vill komma igdng, da kan vi skapa det perfekta programmet for dig/er.

FrisCare och HdlsoLotsen presenterar

Personlig traningscoach for bade kropp och sjdl

- Ett unikt program ddr du styr uppldgget tillsammans med

oss for att na dit du vill.

Innehall
Vi tar reda pd, genom ett enkelt frageformuldr och diskussion, vad som dr viktigt for dig och vilket

utgdngsldge du har.Vi sdtter upp en handlingsplan 6ver minst |10 veckor ddr vi foresldr och du viiljer

vilka aktiviteter/coachingtillfcllen du vill ha.

Huvudspar

Vi bérjar fran ditt utgdngsldge, saknar du t ex kraft och ork sd bérjar vi med att stdrka den for att
sedan ga vidare till att hitta lusten och vdga prova pd nya annorlunda aktiviteter som t ex Pilates,

Shang Ming, , styrketrdning eller avslappning.

Provar pa aktiviteter som dr bra for styrka, kondition, mental balans, avslappning och dr personligt

utvecklande.

Starker hela dig, bade kroppsligt och mentalt, och far kunskap i dessa samband.

Vi trdffas regelbundet enligt det schema vi kommit 6verens om och uppndr de mdl du satt upp.

Det blir allt viktigare att behalla och utveckla nyckelpersoner i foretag. Det kostar mycket
pengar att forlora dem och rekrytera nya. Personlig coaching mdjliggor individuell utveckling och
prestationshdjning utifran organisationens behov. Alla foretag och organisationer som forstar att
en investering i sina medarbetares vilbefinnande skapar biattre forutsittningar till en effektiv och
l6nsam organisation. Coaching bidrar till att utveckla individen och pa sa sitt aven gruppen.
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