KOM I GANG - KURS

- Kdnner du dig ur form?
- Behéver du géra nagon livsstilsfordndring?

- Vill du veta hur maten du dter paverkar dig, eller fa
en spark i dndan att komma igang och réra pa dig?

Vecka 5 kér vi igang en kurs pa 10 veckor, ddar du bestdmmer
vad du behéver jobba med. Det kan t ex vara att ga ner i vikt,
att forma kroppen eller att ldra dig hantera din livssituation.

Genom teori och radgivning kring kost-, motions- och livsstilsfragor,
ovningsuppgifter, diskussioner och erfarenhetsutbyte gor kursen dig medveten
om dina vanor och ger dig redskapen som behavs for att skapa nya vanor.

Vi kommer ocksa praktiskt prova pa nagra motionsformer och andra nyttigheter.

Kursen dr upplagd pé 5 grupptrdffar och 2 individuella trdaffar. P& sé sdtt far du
bdde stottning i gruppen och en egen coach som trycker pa mot ditt mal.

Kursen krdver att du satsar helhjdrtat, du serveras ingenting gratis utan dr den
som styr skutan. Det blir en spark i andan, ett avstamp mot en ny och varaktig
livsstill

Kursféreldsare dr Kristina Sjslin, dipl. kostradgivare och hdlsopedagog.

Start vecka 5 (avslut vecka 14)

Torsdagar kl 19.30-ca 21.00
5 grupptrdffar och 2 individuella trdaffar

PRIS 1500 kr

Kursmaterial, kostprogram under 1 mdnad, Body Age-test, 3 gymbiljetter och ldan av stegrdknare

ingar i kurspriset.
Skicka din anmdlan till: G‘},
kristina@tumlaren.com senast fre 27/1. H laf@m
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