ToppForm [N

FOR DIG SOM VILL LAGGA 1 SISTA VAXELN bad ¢ rehabilitering

Vi pa Tumlaren planerar att genomf6ra en kurs med start onsdagen den 18 januari, kl 17.00
som vinder sig till dig som trinar och haller igang, men vill fa ut &nnu mer av din trdning och
na toppformen.

I kursen "ToppForm” far du en djupare teoretisk grund for hur kost och traning paverkar
kroppen. Hir far du ocksa reda pa hur du ska lagga upp din tridning for att na ett maximalt
resultat?

Det hir &r absolut ingen bantningskurs, men du far istéllet veta hur du reglerar din vikt genom
kost och trining och hur du behaller eller 6kar din styrka, muskelmassa eller uthallighet
samtidigt som du minskar ditt kroppsfett. Vi gar bl a genom deff, bulk, styrketrdning for
maximal styrka och volym samt konditionstraning.

Kursledarna kommer bl a att beskriva hur du genom kost och trining faktiskt kan forma
kroppen oavsett om malet dr 6kad muskelmassa, rutor pa magen eller 6kad uthallighet.

Vill du satsa och testa vad kroppen klarar av sa dr ”ToppForm” kursen for dig.

Kostnad: 1 500 kr
Plats: Tumlaren
Starttid: Onsdagen den 18 januari 2012, kI 17.00-18.30

Kurstid: 5 onsdagar under varen 2012 (2 st individuella méten bokas efter hand).

Skicka din anmalan till: patrik @ tumlaren.com senast fre 13/1-2012.

Begrinsat antal platser!

Vialkommen



