TOPPFORM X-Press

e Kom igang med rolig utetraning 1 eller 2
ggr/vecka pa Backagard/Bergsgard
e Testa gratis den 14 augusti

Lite ur form och vill ga ner nagra kilo, fa béttre flas
och bli starkare?

Toppforms roliga X-Press utomhustraning kan hjélpa dig med detta. Passar fran den
otrdnade till dig som é&r i hyffsad form och som vill fa en kickstart. Trevlig grupp utan
krav pa utseende eller stil. Kopplar du pa kostradgivningen kan du ganska enkelt
tappa 5 kilo till jul...

Hur? Effektiv omvéaxlande traning i naturen med rep, dack, backar, kettlebells, trx-
band, boxning, tabata etc. Ca 45 min per gang. Fokus pa styrka och kortare
intervaller. Ej langre 16pning. Vill du dven ha kostradgivning finns mer info om det pa
hemsidan.

Provtrana gratis!: Tisdagen den 14 kan du provtréna gratis om du vill veta om denna
traningsform &r nagot for dig! Anmal provtraning till: toppformhalmstad @gmail.com

Var? Pa Trollberget bakom Béackagards Vardcentral i kuperad terrédng. Alltid utomhus.

Naér? Start man den 20 augusti kl 17.30 sedan varje mandag och torsdag t o m 1
november. Ca 20 ggr. Se hemsida for exakta datum.

Pris tréning? 1500:- for bade mandagar och torsdagar. Véljer du att ga bara en gang
per vecka kostar det 890:-

Anmalan? P& www.toppformhalmstad.se eller telefon 035-129400



http://www.toppformhalmstad.se/
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