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@@ @ Resultater gennem personlig udvikling

Fa leftet dit energiniveau gennem traening og refleksion

Formalet med forlgbet er at fa gget dit fysiske
og psykiske energiniveau, saledes at du har
mere energi til at handtere din nuvaerende
situation og far mere energi til at lgfte dig ud af
ledighed.

Forlgbet bestar overordnet af fysisk traening i et
traeningscenter hvor du skal traene efter en
personlig treeningsplan, kombineret med
undervisning i mentale strategier for at lgfte
energiniveauet.

Indhold:

Treeningen indeholder bl.a.
— Gennemgang af personlig plan

— Indvejning og maling af udgangspunktet
med fedtprocenter mm.

— Traening 3 gange om ugen pa selvvalgte
tidspunkter

— Opfelgning pa plan

— Afsluttende maling
Undervisningen indeholder bl.a.
— Krop og energi

— Motivation

— Handlingsstrategier

Resultater og konkret udbytte

— @get evne til at handtere belastning
— Mere overskud i hverdagen

— Sterre handlekraft

Derudover vil der vaere et personligt udbytte af
treeningen som direkte er malbart.

Tidsforbrug:

Kerer over 12 uger med 1 1/2 timers
holdundervisning hver tirsdag samt traening
efter individuel treeningsplan i Go Form

Sted:

Forlgbet afholdes i vores kursus lokaler pa
Hareskovvej samt i treeningslokalerne
i Go form i Kalundborg

Deltagerantal:

Kurset vil blive afholdt i grupper med minimum
4 - 12 deltagere.

En lille folder som denne her siger ikke alt. Du er altid velkommen til at kontakte os og fa en uddybende snak

& martin@knudsenoghartmann.dk
%, Ring/sms: Martin - 31223241
www.knudsenoghartmann.dk



