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For att komma vidare med din traning och né dina mal!

Under professionell ledning far du personliga traningsrekommen-
dationer, tips och hjdlp for att komma vidare med din traning.
Loparkvallarna med Management by Movement™ kommer att vara
ditt tyngsta traningspass under veckan, och du kommer utdver detta
att trdna 2-3 ganger/vecka pa egen hand. Du kommer att f3 ett
personligt utformat traningsprogram dar kompletterande traning
sasom funktionell styrketraning, 16pteknik och rérlighet ingar for
att ta dig mot dina nya mal.

Management by Movement™-
Loparkvillar i Géteborg:

Torsdagar, 2 februari 2012
t.o.m. 10 maj 2012, kl. 17.30-19.00.

| samband med I6parkvéllarna kan individuell uppféljning av vikt, kroppssammansattning, styrke- och
konditionstester goras. Vid varje traningstillfalle bjuder vi pa ett dterhdmtningsmal, uppladdningen skoter
du sjalv. Vi genomfor traningen i Goteborg, for aktuell moétesplats kontakta info@optimore.com.

Kvalificerade kursledare

Stig och Kajsa ar vara instruktorer i Géteborg och finns
tillgangliga for dig nar du behoéver stalla fragor. Beroende
pa antal deltagare ar aven Mikael och Malin som kursledare
med (Malin kommer leda ett pass i Géteborg under varen).

Kostnad

For foretag hela varen 15 ggr: 6000 kr (plus 6% moms),
klippkort a 6 ggr: 3000 kr eller 500 kr per tillfalle.

For privatpersoner hela varen 15 ggr: 3000 kr (inklusive

momes), klippkort a 6 ggr: 1600 kr; 300 kr per tillfalle. Stig Karlsson
gruppinstruk-
tor, personlig
tranare och
inspirator.
Leder l6parkvallarna.
www.optimore.com

Kajsa

* Asp Jonson

leg. dietist, personlig
tranare och halso-
skribent. Kajsa vag-
leder dig nar det galler kosten.
www.kajsaasp.se

Betalas mot faktura. Avgiften dterbetalas endast om det foreligger
sarskilda skal av personlig eller medicinsk karaktar.

Ovrigt: Vid behov finns tillgang till idrottsspecialiserad sjuk-
gymnast, naprapat, idrottsmassor, osteopat.

Mikael Mattsson
grundare av
Optimore och

lig erfarenhet MbM, organisa-
av l6pning pa tionsutvecklare,
elitniva. Ar bland annat gést- strategisk partner och
instruktor pa I6parkvallarna.  personlig coach.
www.ewerlof.eu www.optimore.com

Malin
Ewerlof Krepp
Lang person-

Kontakt

For dagsaktuell information och anmalan maila:
info@optimore.com eller ring: 070-262 1936,
Stig: 070-4447651 eller Kajsa: 070-1463010

Vad dr Management by Movement™?

Management by Movement™ &r ett unikt ledar-
utvecklingsprogram dar fysiska och mentala
forutsattningar forbattras hos den enskilde, och
skapar forutsattningar for personlig utveckling,
forbattrade relationer och ¢kad I6nsamhet i
foretaget.

Management™
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www.managementbymovement.se

Management by Movements medarbetare
har goda erfarenheter av kopplingen mellan M/)’Ien i \
traning, kost och organisationsutveckling. /kO

Vara kompetenser och personliga egenskaper
skapar ett helt unikt koncept och en produkt
med helhetssyn som ger odndliga mojligheter
till en utveckling pa bade individ-, grupp- och
organisationsniva.
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