s V1 starter 16 uker programmet hvor DU
kan bli med. Her vil du far tilpasset o
eningsopplegg, kostholdsveiledning
: ‘}mhold gjennom gruppetimer, samtale
og foredrag.

Nd har du mulighet til d investere i egen
helse.
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HVA FAR DU
PERSONLIG TRENER INGRID

Enkel kondisjon eller styrketest ved oppstart
1 gruppetime hver uke ledet av Ingrid
o Tirsdager kl 1830
o Kan delta pa styrkeflex samme uke hvis man ikke
kan mete pa gruppetimen
Treningsprogram tilpasset deg for 2x gkter i uken
1 times foredrag om trening
Frivillig veiing og mal
e Tilgang til Ingrid i app for sparsmal
e Retest av kondisjon/styrke ved slutt




DU FAR OGSA:

e Bootcamp med sosialt, grilling og hygge

e App hvor vi heier pa hverandre og hjelper
hverandre.

e Morsomme utfordringer underveis.






