UPPLEV

ACTIVIO PULSKLASS WORK A E
MED EFTERFOLJANDE PULSLABB OUT

Holiday Club Are
23-25 maj 08

ACT|V|C)7'(®

WWW.ACTIVIO.SE



ACTIVIO PULSKLASS (')JRK

Valkommen fill en rikfig trdningsupplevelse .

Som deltagare fér du en unik tfréningsupplevelse ddr du kan félja din egen pulsnivé med hjdlp
av en intensitetsmdtare. Varje mdatare ar personlig och anonym. Instruktéren Lars Westergren
tar dig enkelt och inspirerande med genom de olika zonerna under en Activio pulskliass. Din
pulsinformation frén passet lagras sedan till det efterféljande Pulslabbet.

Activio Pulslabb (NYHET!)

Under ett Pulslabb kommer du aftt f& ta del av din egen
pulskurva fréin Activio-klassen, samt kunna jémfdra den
med genomsnittet. Vi kommer tillsammans att reflektera
Over resultaten samt analysera effekterna av pulsbase-
rad grupptréning. Idén &r att du ska Iéra dig mer om din
tré&ning och f& bdattre insikt om effekterna av pulsbase-
rad tréning.

Valkommen!

Om Lars Westergren, instruktor

Lasse &r utbildad instruktdr och har en gedigen réa-
ningsbakgrund. Tidigare i sin karridr frdnade och
tavlade Lasse inom friidrott, med medeldistans som
specialgren. Innan Lasse bdrjade p& Activio varhan
ansvarig for start och driff av en trdningsanldgg-
ning. Lasse har sjalv varit med om aft kdpa in och
anvanda Activios system och sett de positiva effek-
terna pd medlemmarnas tréning. Idag ar Lasse en
av Activios nyckelpersoner.
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Informnation om Activio-systemet
Activio &r ett effektivt, motiverande och
roligt koncept for att frdna med pulsen
som hjdlpmedel i grupptrdning. Activio
passar alla, oavsett dlder eller erfaren-
het. Vi har listat ndgra erfarenheter som
gdller for personer med olika tranings-
bakgrund.

F&r dig som &r nyborjare &r Activio:

o Eft enkelt och effektivt tréningsstdd, du 1ér dig om dig sjalv och din kapacitet

o GOr traningen mer effektiv och ldrorik. Det ar 1att aft anpassa intensiteten och
undvika dveranstrdngning

e Eft inspirerande och roligt hjdlpmedel

FOr dig som ar erfaren &r Activio:

o Eft verktyg som gor tréningen individanpassad, varierad och effektiv

o Eft enklare satt att félja din traning under IGngre tid och se resultat, med precision
» En nyckel till kad kvalité och motivation i fréningen

Activio Certifieringsutbildning

Activio ar en helhetslosning for pulsbaserad grupptrdning. Till-
sammans med féretaget INCycle Education och Monika Bjérn
erbjuder Activio en fullskalig certifieringsutbildning for instruk-
torer. Mer information om Activio och certifieringsutbildningen
hittar du p& www.activio.se.

Vill du félja Activio och f& reda pd& det senaste inom grupptréning
—1&s var blogg: www.activio.wordpress.com
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