Porkkana

Henkilokohtaiset
LadySlim Personal
Trainer,-paketit

Tama valmennuspaketti on suunnattu

henkilsille, joilla on ns. “porkkanavartalo”. Tyypillinen
porkkanavartalo on tasapaksu, ylipainoa ei valttamatta ole
mutta kiinteyttd, kimmoisuutta seka lihasvoimaa pitaisi pa-
rantaa. Ohjelman aikana kdydaan valmentajan kanssa lapi
likkeita seka sarjoja, joiden tarkoitus on parantaa kuntoa

seka kestavyytta, lisata kimmoisutta, kiinteytta kehoa ja
vahvistaa koko vartalon lihaksistoa. Kuntoilumatkasi varrella
valmentaja tulee yhteisissa harjoituksissa olemaan kaverinasi
ja tsempparinasi kerran viikossa. Pakettiin kuuluu kahdeksan
monipuolista yhteisharjoitusta LadySlim Studion ja kuntosa-
lin puolella, seka kuntosaliopastus. Tulette yhdessa valmen-
tajasi kanssa kdymaan lapi harjoituskalenterin laatimisen ja
saat juuri omia tarpeitasi tukevan ravinto-ohjelman. Paketin
avulla opit kuntoilemaan tehokkaasti 3—4 kertaa viikossa.
Yhteiset harjoitukset kruunaa ihon otsonihoito, joka mm.
kiinteyttaa, poistaa arpia seka selluliittia.

KESTO: 7 viikkoa HINTA: 399 €

HINTAAN SISALTYY:

Yhteistysssa:

» henkilokohtainen valmennus
Herbina.

Pointer / FRAM 12.2013 500.

= 7 viikon harjoitukset

= kehonmittauksen paketin alussa seka lopussa

= ravinto-ohjelma »
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LadySlim Trainer -paketit

LadySlim Trainer -paketti on palvelu sinulle, joka olet
kokeillut dieetteja ja aloittanut seka lopettanut kun-
tosaliharrastuksen useaan kertaan. Saat henkilékoh-
taisen valmentajan seka ruoka- ja kunto-ohjelmat,
jotka on suunniteltu avittamaan sinua tavoitteesi
kanssa.

Sinulla tulee paketin aikana olemaan henkilékohtai-
nen valmentaja kannustamassa ja seuraamassa sinua
seitseman viikon ajan. Valmentajasi on mukana
kuntoilemassa ja tukemassa kahdeksana tuntina,
seitseman viikon ajan. Tehokkaan aloituksen takaa
kaksi ohjattua kuntoilukertaa aloitusviikkolla, seka
henkilékohtainen ohjaaja, joka seuraa sinun harjoi-
tusta yhteisten tuntien aikana.

Henkilokohtaisten valmennushetkien lisaksi tulet
saamaan myds opetusta omalla tasollasi tehtavaan
kuntosaliharjoitteluun.

Tama valmennuspaketti on sinua varten, kun haluat
laadukasta ja henkildkohtaista palvelua. Se soveltuu
erinomaisesti kaikille, joille kuntosali on vieras tai
jopa hieman pelottava paikka, seka henkilgille, jotka
tarvitsevat pienen tonayksen eldmanmuutoksen
aikaansaamiseksi.

Tama valmennuspaketti on suunnattu

henkil@ille, joilla on ns. “omenavartalo”. Ongelma-alueena
on toisin sanoin keskivartalo. Ohjelman aikana kaydaan
valmentajan kanssa lapi liikkeita seka sarjoja, joiden tarkoi-
tus on parantaa kuntoa, hoikistaa, kiinteyttaa seka polttaa
rasvaa. Kuntoilumatkasi varrella valmentaja tulee yhtei-
sissa harjoituksissa olemaan kaverinasi ja tsempparinasi
kerran viikossa. Pakettiin kuuluu kahdeksan monipuolista
yhteisharjoitusta LadySlim Studion ja kuntosalin puolel-

la, seka kuntosaliopastus. Tulette yhdessa valmentajasi
kanssa kdymaan lapi harjoituskalenterin laatimisen ja saat
juuri omia tarpeitasi tukevan ravinto-ohjelman. Paketin
avulla opit kuntoilemaan tehokkaasti 3—4 kertaa viikossa.
Yhteiset harjoitukset kruunaa ihon otsonihoito, joka mm.
kiinteyttaa, poistaa arpia seka selluliittia.

KESTO: 7 viikkoa HINTA: 399 €

HINTAAN SISALTYY:

= henkil6kohtainen valmennus

= 7 viikon harjoitukset

= kehonmittauksen paketin alussa seka lopussa

= ravinto-ohjelma

Tama valmennuspaketti on suunnattu

henkildille, joilla on ns. "paarynavartalo”. Ongelma-alu-
eena on leved lantio, rehevat reidet ja tayteldiset pakarat.
Ohjelman aikana kaydaan valmentajan kanssa lapi liikkeita
seka sarjoja, joiden tarkoitus on parantaa kuntoa, muokata
kehoa sopusuhtaisemmaksi, vahvistaa ylavartalon lihaksistoa
sekd polttaa rasvaa. Kuntoilumatkasi varrella valmentaja
tulee yhteisissa harjoituksissa olemaan kaverinasi ja tsemp-
parinasi kerran viikossa. Pakettiin kuuluu kahdeksan mo-
nipuolista yhteisharjoitusta LadySlim Studion ja kuntosalin
puolella, seka kuntosaliopastus. Tulette yhdessa valmen-
tajasi kanssa kdaymaan lapi harjoituskalenterin laatimisen
ja saat juuri omia tarpeitasi tukevan ravinto-ohjelman.
Paketin avulla opit kuntoilemaan tehokkaasti 3-4 kertaa
viikossa. Yhteiset harjoitukset kruunaa ihon otsonihoito,
joka mm. kiinteyttaa, poistaa arpia seka selluliittia.

KESTO: 7 viikkoa HINTA: 399 €

HINTAAN SISALTYY:

= henkilokohtainen valmennus

« 7 viikon harjoitukset

« kehonmittauksen paketin alussa seka lopussa

= ravinto-ohjelma

Yhdistelmapaketit

Tarjoamme myds pitkdjanteisempia paketteja,
joiden kesto on kaksitoista viikkoa.
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Yhdistelmapaketeissa valmentaja pysyy rinnallasi ja
tukenasi pidemman ajanjakson. Tapaamisia sinulla

ja valmentajallasi on 14 kpl. Jotta parhaiten saavuttaisit
tavoitteesi, teemme keskivaiheessa mittauksen seka
kartoituksen, joka maarittaa viimeisen neljdn viikon
harjoittelut.

KESTO: 12 viikkoa HINTA: 650 €

= henkil6kohtainen valmennus

= 12 viikon harjoitukset

= kehonmittauksen paketin alussa seka lopussa

= ravinto-ohjelma



