Din kropp ér gjord for halligang

Kroppen maste fa rora sig, annars mar den inte bra.
Du behover inte trana sarskilt hart for att forbattra din
fysik rejalt, aven om du aldrig forr har motionerat. Det
viktiga ar att det blir en vana. Bel6ningen ar att du
snabbt blir piggare, gladare och orkar mycket mer.

Det &r bara att dra igang!

Din arbetsgivare har tecknat avtal med oss
Du far 20 procent rabatt pa alla traningskort till
samtliga anlaggningar. Utéver det ger manga
foretag och organisationer sina anstéllda ett

friskvardsbidrag for att uppmuntra till tréning.
Kolla vad som galler pa din arbetsplats.

Rakna ut vad ditt traningskort kostar

Guldkort (géller alla aktiviteter pa alla anldggningar)

Halvarskort:

2500 kr — . = 2000 kr — Ditt friskvardsbidrag* = Ditt Pris

Gym (alla anldggningar)

3000 kr — .

Bad (alla anidggningar)
Arskort:

1250 kr — .

*Fréga din arbetsgivare vilken summa som galler.

= 2400 kr — Ditt friskvardshidrag* = Ditt Pris

= 1000 kr — Ditt friskvardsbidrag* = Ditt Pris

Hitta ratt traningstille

Vara anlaggningar finns éver hela Goteborg. Det gor det latt for dig
att hitta tider och aktiviteter som passar. Pa www.goteborg.se/fritid-
natur finns detaljerad information om alla anlaggningar.

Ta vara pa vart kunnande

Vara medarbetare pa Idrott & férening &r valutbildade och kunniga

inom halsa och friskvard. Var kunskap stér till ert forfogande i form

av olika tjanster som ni koper var for sig eller i valfria kombinationer.

Stora friskvardstestet

Utfors tva ganger och omfattar konditions- och rorlighetstest,
métning av blodtryck, midjiematt och kroppssammanséttning samt
samtal om levnadsvanor och livsstil. Friskvardstester identifierar
risk- och friskgrupper och utgér grunden for framtida friskvards-
satsningar. Alla tester utférs av utbildad personal.

Lilla friskvardstestet
Konditionstest, matning av midjeméatt och kroppssammansattning.

Massage
Erbjuds i olika tappningar pa flera av vara anlaggningar.

Kostradgivning

Analys av nuvarande kostvanor och samtal om framtida mal. Syftet
med raden &r att uppna ratt energibalans och att hitta en bra mal-
tidsordning.

Kom-igédng-grupper

Hjalper trogstartade och traningsovana att Iagga grunden for en
effektiv traning. | paketet ingér friskvardstest, en personlig gymins-
truktion, tre foreldsningar, sex grupptraningspass och ett tioveckors
gymkort.

Kontakta oss for mer detaljerad information och priser.
Annika Svensson, mail: annika.svensson@ioff.goteborg.se,
Tel: 031 - 368 20 25

Goteborgs Stad
Idrott & forening
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