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Bare gjor det!

Nytt dr er tid for gode forsetter. Det har vi vel alle opplevd.
Bare vi kommer ut pd nydret skal vi gjere ditt og gjore datt.
Du dremmer kanskje om @ jogge pd en solfylt sandstrand
pa sydligere breddegrader til sommeren? For d oppfylle den
dremmen md du begynne d trene. Men ofte blir vi bare sitt-
ende i sofaen og tenke pd at ting burde vcert annerledes.

Hadde jeg bare hatt litt bedre tid, skulle jeg ha fdtt det til.
Hvordan klarer vennene mine og kollegaene mine d fd det til?
Er de supermennesker? Svaret er klart nei. Det handler om G
bestemme seg og ta seg tid. De som kommer i gang opplever
d fd mer energi og overskudd ved regelmessig trening, og slik
fdr du felelsen av at du selv har blitt et slags supermenneske.

Bli medlem pa Toten Treningssenter,
sa blir du en del av distriktets beste totalkonsept for trening, helse og velveere.
Melder du deg inn fgr 31. januar, far du et eksklusivt foredrag

spekket med tips innen trening, kosthold og motivasjonsteknikker.

Dette vil gi deg det lille ekstra for a lykkes.

Vi pa Toten Treningssenter kan hjelpe deg med G komme i
gang og fd gode treningsvaner. Hos oss blir du tatt god imot
og far den hjelpen du trenger av vdre dyktige medarbeidere.
Du fdr et treningsprogram tilpasset dine forutsetninger og be-
hov. Det er trygt og ikke minst sosialt. Vi har alltid smilet pa
lur, du mater kanskje gamle kjente eller fir nye venner. Etter
trening kan du slappe av med en kopp kaffe eller stresse ned i
en av vdre massasjestoler.

Vi er klar til G ta imot deg, men det er du som ma bestemme
deg for G begynne. Oppfordringen er enkel:
Bare gjor det, nd med en gang!

Tina Lekken Molstadkroken

Nissen datt ta lasse...

| fjor etter nyttar skreiv vi om julenissen som hadde
nyttarsforsetter. Han kom godt i gang pa Toten
Treningssenter, men inn mot julestrida att sa vart
det sa travelt for nissen at han datt ta lasse...

A huff, & huff! NG sitt je heer G uffer meg att. Var sd gdtt i gang
mce treining i fijor vinter d vdr. En to, tre gonger i vikua tok je
tur’n frd neunder Tjuvdskampen d tcel Toten Treningssenter. Ja,
je bynte tcel @ mee pd deetta EasyLife. Magan veert nesten borte,
d je kdm i mye bcere form. Je flaug sd lett neri bygda om kvcel G
sdg pa glasruten om unga var snille.

NG har je besteemt meg. Je
har fatt pd meg T-skjorta d

er klar for @ byne a treine att.
Medlemskape mitt skar je
bruke hele dret. Keenskje je far
smaka deenna goe EasyLife-
grauten cenda en gong?

f

Men cetter ferin vart det stopp. Ja, for en nisse md jo ha feri,
heenn 4. A cetter ferien byner julestria for celvor for meg. Da
kjcem dei fyste enskjelisten inn, d je fdar nok & gjera mee d fd tak
i ting som stdr pd dom. Tida strcekk reett d slett itte teel, foler je,
d da cer det lett G kutte ut slike ting som treining.

Sd nd sitt je som sagt heer pd det nye dre @ har nye forscetter. Je
skar byne d treine at. For det var jo sd koseli pd Toten Treinings-
senter. S@ mange blie folk som tok sd gdtt i mot meg d jcertte
meg mee celt je sporde cetter. A pd deetta dom keelte EasyLife
hadde dom no vedderstyggli go graut.

Magan veert nesten borte, G je vart i kicempe nisseform. Men nd
har magan veksi d verti stor at, d je er like utbrent g slitin som
cetter farrige jul. Ryggen veerker, skuldra cer stive d vonde og
beina tonge som bly. Nei, nd md je tcel att!

Keenskje du kjinner att deg, du @. Je hdper itte je er den eneste
som har detti ta lasse. Men det cer godt vi har dcetta nye dre,
for da keenn vi bestcemme @ss pd nytt. Blir du mee G treiner att?
Je trur vi har gdtt ta det bade du 4 je.

Ndr sammarn kjcem nd, sa skar magan ha minke att, g je skar
flyge Totendsen rundt uten at det leiter meg no. A nd skar je
fortscetta d treine utdver hosten d helt tcel jul. Dce cer beere sd
enkelt d scetta ta ti teel dee, reett g slett planlegge vikua litt beere.

Hvis je scett ta ti tcel treining midt i veerste julestria, sd fdr je gjort
mye mer cetterpd. Je drker reett d slett mer. Ha sterre dverskudd,
keeller dom de. A nd er det slutt pd nyttdrforscetten, for nd skar
je bruke medlemskape mitt pd Toten Treningssenter hele dre.
Dce har je besteemt meg for! Har du??
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Treningssenter har mange g W
planer for hva.de kan fd til i** :-’f
Otium Spa pd Strand"Hotell. < '-‘.}Q
Faglig-leder Ava Twang_.og
resepsjonsjef Beatrice Collin
gleder seg til @ mate med-
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Etter en god treningsgkt er det godt
a pleie en sliten kropp, godt a slappe
av, godt a stresse ned og kjenne god-
folelsen av velvaere snike seg inn. Na
har du muligheten til @ kunne oppleve
dette gjennom medlemskapet ditt pa
Toten Treningssenter.

-Benytt deg av kampanjen var, sa far du
bade trening og velveere pad medlemskor-
tet ditt, oppfordrer Lene Anita Solberg
Olsby.

Fra nyttar tok Toten Treningssenter over
driften av Otium Spa pa Strand Hotel, og
Lene har veert med i prosessen som har
gatt i rekordfart. -Dette blir et helt nytt til-
bud for alle vare medlemmer. Du kan fa
inngang pa Otium Spa med pa medlem-
skapet ditt.

Spennende mix

Hun snakker entusiastisk om det nye til-
budet og de mulighetene det gir. -Vi har
jo allerede veert inne en tid pa Otium Spa,
med to timer Yoga i uka. Etter hvert vil
treningstilbudet bli utvidet, og jeg tror vi
skal fa til en spennende mix med elemen-
tene trening, aktiviteter, vann og velveere.
Vi trenger bare litt tid pa oss for & utvikle
det nye konseptet. Og det kommer til &
bli bra, det er jeg helt sikker pa, sier Lene.

Ser mange muligheter
Ogsa hotelldirektar Adne Skurdal er i fyr
og flamme. -Med en sa solid, sterk og
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kunnskapsrik partner som Toten Trenings-
senter har vi muligheter til & lage nye,
spennende konsepter for vare hotellgjes-
ter. Vi kan skreddersy opplegg for vare
konferansegjester, og forretningsreisende
har muligheten til & trene her eller hos
Toten Treningssenter i Storgata. | tillegg
ensker vi medlemmene i Toten Trenings-
senter velkommen til oss. Vi gleder oss til
a mote dem.

Hotelldirekteren har allerede mange tan-
ker om hvilke muligheter dette samar-
beidet kan gi. Kanskje kan elementene
trening og velveere bli et helt unikt tilbud
for Gjavik-hotellet. - Jeg har ikke hgrt om
lignende hotellkonsepter her i landet, sier
Adne Skurdal.

Unn deg litt velveere

Toten Treningssenter jobber kontinuerlig
med samarbeidspartnere som kan gi med-
lemmene fordeler. - Jeg haper mange vil
benytte seg av denne muligheten. Stress
har blitt en del av hverdagen var. Tids-
klemma har innhentet oss for lenge siden.
Derfor kan det veere en god investering a
legge litt ekstra i medlemskapet sitt hos
0sS.

-Det er “in” a ta vare pa seg selv. Unn deg
noen gode stunder der du kan pleie deg
selv, stresse ned og fa hgye spenninger ut
av kroppen. Det gir deg ny energi til a ta
fatt pa de daglige gjgremalene og fale at
de er overkommelig, tross alt, avslutter
Lene Anita Solberg Olsby.

Knalltilbud

til medlemmer
i januar!

Benytt deg av knalltilbudet vart i januar pa
Spa-behandling.

Havets renselsesfest:

En oppstrammende behandling der krop-
pen skrubbes og pakkes inn i en terapeu-
tisk sort leire som er svaert mineralrik for
huden. Den virker avslappende og lindrer
smerte i muskulatur og ledd. | tillegg vir-
ker den slankende og fettforbrennende pa
kroppen. Behandlingen avsluttes med en
fuktgivende kroppskrem.

1.000,-

Sjokoladedrgm:

For deg som elsker lukten av sjokolade og
vil at kroppen skal fa det beste. Sjokolade
stimulerer gledeshormonet vart (dopa-
min) og er en meget kraftig antioksidant
som stimulerer immunforsvaret i cellene
vare. Behandlingen starter med en kropps-
skrubb, etterfulgt av en 100% naturlig
kroppsmaske som virker: Fettforbrennende
og drenerende, slankende og avstressen-
de, remineraliserende, rensende og mus-
kelavslappende. Behandlingen avsluttes

med en bit sjokolade.

1.000,-

Aldersgrense 18 ar i Otium Spa
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- Du kan trygt begynne pa

Toten Treningssenter!

Pa Gjogvik er det
Lene og Anders som tar imot deg!

Legen anbefalte Arne Sandbaek & begynne og trene etter en
lungeoperasjon i fjor var. Han tok kontakt med Toten Tren-
ingssenter pa Lena, og der ble han veldig godt tatt i mot.
- Det var helt ufarlig & komme hit, ikke skummelt i det hele
tatt. Du kan trygt begynne a trene pa Toten Treningssenter,
konkluderer Arne etter tre maneder med trening.

Na ser 66-aringen fra Skreia fram til de tre gangene han er
pa senteret i uka. - Her er alle blide og hyggelige, og jeg har
blitt tatt godt vare pa og fulgt opp hele veien. Spesielt har
medlemsradgiveren Elin veert fantastisk. Jeg har fatt et tren-
ingsprogram som er tilpasset mitt utgangspunkt og far hjelp
og veiledning hvis jeg trenger det. Fgler virkelig at alle som
jobber her har omsorg for meg, sier han.

Mange husker kanskje Arne som sjef for Kjelstad Bakeri pa
Krabyskogen. Na er det sennen som har overtatt sjefstolen.
| sine yngre dager var han aktiv friidrettsleper, men de siste
arene har det blitt darlig med fysisk aktivitet.

- Da jeg meatte opp farste gang hadde jeg problemer med
a komme opp trappa og var i darlig fysisk og psykisk form.
Men allerede etter tre maneder har det forandret seg mye.
Trappene gar greit, jeg ser lysere pa livet og er i mye bedre
humer.

Legen er ogsa veldig forngyd. Den siste medisinske testen
viste stor framgang. Lungekapasiteten var allerede bedre enn
for operasjonen. Framgangen gir motivasjon til a fortsette.

- Har du ikke gjort noe med det for, sa er det pa tide a kom-
me i gang for a fa bedre livskvalitet og bli kvitt enkelte plager
nar du neermer deg 70 ar. Det er aldri for seint. Jeg fungerer
mye bedre i hverdagen, og sa far jeg s& mye positiv energi av
a veere her, avslutter Arne Sandbaek blid og forngyd.

Pa neste side kan du felge Arne gjennom hans ferste mgate
med Toten Treningssenter. Der finner du svar pa noen av de
tingene du sikkert lurer pa.

Pa Raufoss er det
Ine og Jonas som tar imot deg!
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Det forste
motet...

...er ikke sa skummelt
som du tror!!!

Hei, hei!
Velkommen til oss!

Arne blir gnsket velkommen av Mona i resep-
sjonen.

Etter trening kan det veere godt 4 stresse ned
i en av massasjestolene. De kan du bruke nar
du matte gnske det!

Jeg burde kanskje
trent litt for meg selv }
for jeg starter? 4

Elin forteller om hva Toten Trenlngssenter har
a tilby. - Du kan starte rett pa trening hos oss.
Vi tilrettelegger et opplegg som passer for
alle uansett utgangspunkt.

Blir du lei av
d trene alene sd }

Vi har et variert utvalg av forskjelllge gruppe-
timer. Spinning kan veere fin avveksling til
styrketreningen, forklarer Elin. -Spinning har
jeg lyst til & prave etter hvert, svarer Arne.

Fysioterapeut Svein Roger Loken slar aven prat
Han er tilgjengelig for medlemmene pé Lena,
svarer pa spgrsmal og gir rad om trening.

Takk for mdten jeg
ble tatt i mot pd!
Ha det bra! _

<.
Vi sees pa tirsdag, "

Arne! Velkommen
tilbake!
-

Arne er kjempeforngyd. Han gleder seg til &
komme tilbake for & begynne a trene.

s |eg har fatt
et godt inntrykk av
A dere og ensker d

Arne inngar avtale med Toten Treningssenter
og far alle fordeler det er & veere medlem, blant
annet T-skjorte, fordelskort, gjestetreningskort
og loggbok.

Hvor ofte
skal jeg trene?

Treningsveilederen har satt opp et tilpasset
program, og Elin gjennomgar det med Arne.
-Trening en til to ganger i uka er bra i starten.

W Sd koselig
at du vil trene

hos oss!

Arne.

For omvisningen byr Elin pa en kopp kaffe
Det sosiale er en viktig del av det & veere pa et
treningssenter. Rundt dette bordet lgses det
stadig “verdensproblemer” og du treffer folk
i alle aldre.

Her var det
mange apparater!
larer jeg dette alene?

-Bare slapp av, beroliger Elin. Du far et eget
program, og vi er alltid til stede slik at du far
den hjelpen du trenger.

Hva skal jeg ha pd
eg ndr jeg skal treneZ,

T-skjorta
du fikk, ei

Det forste motet med Toten Trenlngssenter
gar mot slutten, og Elin finner ny time for
avtale med en treningsveileder.

Jeg ser faktisk

M flere som jeg

Arne er i gang med treninga, og oppdager at
det er flere kjente som ogsa trener pa Toten
Treningssenter. 5



Pa T'T Lena
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Ole Bakke

-Startet etter at jeg var her til fy-
sikalsk behandling for atte ar si-
den. Treningen har hjulpet meg
veldig bra. Tar turen hit to gan-
ger i uka, og det vil jeg fortsette
med sa lenge jeg klarer. Det er
et spesielt godt miljg her. Lett a
komme i kontakt med folk og
alltid noen a prate med. Og et-
ter treninga lgser vi mange pro-
blemer rundt kaffebordet.

Elisabet Petterson

-Jeg har veert medlem siden To-
ten Treningssenter var i “gamle-
banken”. Synes det er viktig a
holde seg i form og er her to
ganger i uka. Er med pa grup-
petimer. Synes det er fint at
flere trener sammen. Det er en
fin blanding av kjgnn og alder.
Ogsa er det ikke noe motepress.
Du kan trene i de kleerne du har.
Kaffe med en prat etter treninga
er gull verdt.

Olav Nyhagen

-Jeg hadde 20-ars jubileum som
medlem i sommer. Er her to til
tre ganger i uka. Og sa har jeg
danset gammeldans i over 60 ar.
Det er bra med masurka og rock
i tillegg til treninga. Det jeg ikke
far pa dansen, far jeg her. Her
er det alltid mange a prate med
og mye a prate om. Dette vil jeg
ikke miste sa lenge jeg kan veere
med i gamet.

6
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-Opplever du mye stress i hverdagen og feler at
du har store spenninger i kroppen, da bgr du pre-
ve yoga, anbefaler Helene Opsahl og Nina Ned-
berg. De er Yoga-instrukterer pa Toten Trenings-
senter Raufoss og Lena.

Yoga er et relativt nytt tilbud pa disse to sentrene.
Pa Lena er det en formiddagstime pa onsdag, mens
Raufoss har kveldstime bade tirsdag og onsdag.

Hjelper mot stress

-Stress setter seg ofte i skuldre, nakke, rygg og
hofter. Yoga har mange gvelser for disse utsatte
kropsdelene, gvelser som raskt gir slipp pa spen-
ninger i muskler og sener. Det er viktig a ikke ta
med seg ting inn i en yoga-time. Legg vekk alt
det andre og bare nyt opplevelsen av a veere her
og na. | en hektisk hverdag kan det veaere en stor
utfordring for mange, sier Helene og Nina.

Stressreduksjon er en stor og viktig virkning av
yoga, men det er ogsa konsentrasjonsfremmende
og god mental trening. Mange har godt av en
time med yoga og det passer for alle.

Pust er viktig
-Det finnes forskjellige typer yoga, men pa Lena

Ved a oke ditt
aktivitetsniva kan du:

e Redusere risiko for hjertesykdommer,
slag og diabetes

e Forbedre stabiliteten i leddene dine

e Holde ved like eller forbedre
bevegeligheten

e Opprettholde bentettheten i skjelettet

¢ Fa bedre humgr og redusere symptomer
pa angst og depresjoner

e Forbedret selvbilde

o Eldre far bedre hukommelse

o Redusere stress

Er du stresset :
eller har vondt i !
skuldre, nakke og rygg?

- Prov yoga og du fdr det bedre
med deg selv, sier instruktarene
Helene Opsahl (t.v.) og Nina Nedberg

rov yoga!

og Raufoss tilbyr vi den klassiske formen. Vi starter
timen med avspenning for 8 komme ned i riktig
modus. Noen gvelser er mer fysisk krevende enn
andre. Pust er et viktig moment, som vi kanskje
ikke alltid er sa opptatt av i andre treningsformer.
Gjennom yoga far du en god balanse mellom be-
vegelse og pust, fortsetter de to instruktgrene.

Yogatimen avsluttes med felles meditasjon. Det er
godt a fa samlet seg litt for hverdagen mgter deg
pa nytt.

Instrukterer med erfaring

Helene Opsahl har hentet inspirasjon fra @sten og
har trent mye yoga. -Det har fungert bra for meg
og kan absolutt anbefales. Na er jeg utdannet in-
strukter og har stor glede av a leere andre det jeg
har leert, sier hun.

Ninas farste befatning med Yoga var en bok hun
fikk som 16-aring. — Jeg leste om gvelser og brukte
disse hjemme. Opp gjennom tiden har jeg prevd
mange stilarter og tatt utdanning som instrukter.
Du behgver ikke veere slangemenneske , som star
pa hodet, for a veere med pa vare timer. Var yoga

passer for alle, avslutter Nina Nedberg.

Enkle tips:

e Spis mer frukt

e Legg inn grgnnsaker i maltidene dine
e Unnga fete dressinger til salaten

e Unnga fete meieriprodukter

e Gjgr endringer:
Se gjennom kjoleskapet ditt.
Finn 3 matvarer du spiser mye av.
Noter deg naringsinnholdet.
Finnes det matvarer som kan erstatte disse
med et mer fornuftig neeringsinnhold?

o A skape seg en sunnere livsstil behaver
ikke & bety drastiske endringer. Faktisk kan
drastiske endringer fore til at du mislykkes.
Gjor sma endringer hver dag!



Velkommn til
en rolig og hyggelic
atmosfeere her hos 0ss,
avslutter Mari Sveen (t. _;
og Anja Dstby. Y

Ungdommen stortrives

Etter sommerferien i fjor har det blitt flere og flere ungdommer
som trener pa Toten Treningssenter pa Lena. Her stortrives de og
er pa besgk sa ofte de kan, ikke bare nar de skal trene. -Vi er her
nesten hver dag hvis vi far det til i forhold til skolearbeidet, fortel-
ler Ingrid Meyer og Marita Holmstad.

De har spilt fotball sammen siden 10-arsalderen og har alltid likt
a trene. Na er fotballen lagt litt pa hylla og treningen lagt in-
nenders. -Jeg var med pappa hit ferste gangen. Syntes de var sa
koselige bade de som jobbet og trente her. Derfor bestemte jeg
meg for & melde meg inn og fa med flere, sier Ingrid.

Sammen med Marita har hun vervet mange av skolekameratene
pa Lena videregaende skole, og de har blitt en bra gjeng med
bade jenter og gutter. Og ungdommene far ros av de ansatte.
-De er jo alltid sa blide og hyggelige. Et smil fra dem kan faktisk
gjere en litt darlig dag til en veldig god dag, sier Mona i resep-
sjonen.

Pa treningssenteret pa Lena tilbringer de mye av tida etter sko-
len. Til og med midt pa dagen kan de dukke opp. — Mens andre
gar pa kafe eller i matbutikken i storefri, tar vi lunsjen var her. En
fredag vi hadde fri i fjor hgst var vi her nesten hele dagen. Toten
Treningssenter har blitt vart andre hjem, ler Ingrid og Marita.

Ungdommene stortrives pd TT Lena. Foran fra venstre: Maria L. Thomassen,
Ingrid Meyer og Anna T. Engelien. Bak fra venstre: Marita Holmstad, Hanne
Holmstad, Thomas Foreman, Hanne Hagen og Nora Hodlt.

/
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Toten Hud og Kropp

Helse- og velveereavdelingen pa Toten Treningssenter Lena gar na
under navnet Toten Hud og Kropp. Her finner vi hud- og kropps-
terapeut, naprapat og to fysioterapeuter.

Anja Dstby har jobbet som hud- og kroppsterapeut i disse lokalene
i fire ar, mens Mari Sveen startet opp i fjor. Hun er naprapat, og
den eneste som driver slik behandling i @stre Toten kommune.
-Unn deg litt behandling og ekstra velveere. Husk at det ogsa er
som trening og kan forebygge ting, sier Anja og Mari.

Utvidet behandlingstilbud
| lapet av 2012 har Anja utvidet behandlingstilbudet med tre nye
behandlingsformer:

¢ md Formulations penslinger: Viser til gode resultater pa kviser,
pigmentflekker og rynker/linjer. Kur eller som enkelt behandling.

e Accura apparat: Jobber med hjelp av strem helt ned pa celle-
niva i huden. Kur eller som enkelt behandling.

e Bio Energiser D-Tox fotbad: Et medisinsk godkjent apparat
som starter en naturlig avgiftnings-prosess. Positive resultater
pa muskel- og leddsmerter, psoriasis/eksem, allergi, hodepine/
migrene m.m. Mange fgler at de far mer overskudd og energi.

@vrige hudpleiebehandlinger og prisliste finner du pa:
www.totentreningssenter.no

Produkter vi forer:
e Decleor: En serie bygget pa aromatisk plantessenser. Produkter
for ansikt og kropp.

e bareMinerals: En 100 % naturlig mineral sminke med solbeskyt-
telse UVB og UVA. Enkel & bruke og gir et naturlig resultat.

e md formulations: En problemlgser for ansikt og kropp med do-
kumenterte effekter. En mellomting av kosmetikk og legemiddel.

NAPRAPATI - Behandling av muskel- og skjelettplager

Som naprapat behandler Mari bade muskler og ledd for a fa en
mer funksjonell og bevegelig kropp.

-Kort oppsummert er naprapati en behandlingsmetode der jeg
farst tilbakestiller funksjonen i muskler og skjelett, for deretter a
felge opp og hjelpe til, slik at pasienten far de beste mulighetene
til & forebygge fremtidige problemer. Behandlingen bygger pa or-
topedisk medisin kombinert med god kunnskap om bevegelsesap-
paratets oppbygning og funksjon, forteller Mari.

| behandlingen bruker hun ulike behandlingsmetoder der
leddspesifikke teknikker i form av manipulasjon og mobilisering
kombineres med ulike typer av muskelbehandling. Eksempler
pa dette er behandling av triggerpunkter, massasje og teying av
muskler. Hiemmegvelser, rehabiliterende trening og ergonomisk
radgivning er ogsa en del av behandlingen.

Hva behandler naprapaten?

-Vonde rygger og nakker er den vanligste arsaken til at pasienter
soker hjelp, men jeg behandler alle typer akutte og kroniske plager
som er relatert til muskler, sener og skjelett. Eksempler pa tilstander
som behandles effektivt er: stiv nakke, hodepine, lumbago, ischias,
musearm, skulder, hofte, kne og achilles problemer, sier Mari.

KLIPP UT

 RABATTKUPONG

Klipp ut og ta med denne kupongen sa far du

20% RABATT %

pa valgfri behandling hos
NAPRAPAT OG HUD- OG KROPPSTERAPEUT!

Kupongen kan benyttes i januar og februar 2013!




‘Pi TT Raufoss

Per Arne Stgen

-For fire ar siden fant jeg ut at
matchvekta hadde blitt for hay.
Folte jeg matte gjere grep og
begynte her pa Raufoss. Tre tre-
ninger i uka har fort til at vekta
har gatt ned og formen har blitt
adskillig bedre. Dette er et passe
stort senter, intimt og nesten litt
"hemkoslig”. Har truffet mange
nye bekjentskaper, sa det blir
som oftest en liten prat og en
kopp kaffe etter trening.

e
Anne Karin Qsteng

-Jeg trener for & ha en god helse
lengst mulig. Har lang fartstid
pa treningssentre rundt om i
distriktet, og synes det var flott
da vi fikk et pa Raufoss. Trives
veldig godt med denne formen
for trening. Den er allsidig og
bra for hele kroppen. Jeg er her
to ganger i uka og far nesten
darlig samvittighet, hvis jeg ma
std over en gang. Det sosiale
miljget er ogsa viktig for meg.

Bjorn H. Karlsen

-Nar du blir eldre far du behov
for & stramme opp litt. Derfor
begynte jeg her for dreyt to ar
siden. Det har gatt veldig bra.
Jeg trener tre ganger i uka og
merker stor forskjell. Orker mye
mere na enn for jeg startet. Tri-
ves godt her og betjeningen
er hyggelig. | tillegg ligger tre-
ningssenteret pa Raufoss sen-
tralt i forhold til hvor jeg bor.

Tidligere ble det regnet som litt raflott a ha egen
personlig trener. Det var helst kjendiser og rikfolk
som kostet pa seg det, men na har det blitt et til-
bud som er tilgjengelig for et helt vanlig medlem
pa et treningssenter. P& Toten Treningssenter har
de fem personlige trenere som stadig far flere og
flere oppdrag.

-En personlig trener er en motivator som far deg
til & yte det lille ekstra gjennom ei treningsekt. Vi
pusher deg litt ut av komfortsonen din. Det hand-
ler ikke bare om teffere trening, men ogsa om a
leere & trene riktig og fa bedre kunnskap om tre-
ning. Stgrre kunnskap gir ogsa bedre kvalitet pa
de gktene du gjennomfgrer alene, forteller Hege
Slattum og Kjetil Malterud. De er PT pa Toten Tre-
ningssenter Gjgvik.

God investering

For & f& best mulig utbytte ber du ha personlig
trener i 10 uker og oppover. — Vi gir tett oppfal-
ging, legger opp trening ut fra dine individuelle
mal i et langsiktig perspektiv og hjelper deg med
a na disse malene. En personlig trener kan veere
en god investering i egen helse, tilfayer Hege.

-
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Bjorn Forde Are Roterud
Personlig trener Personlig trener
pa TT Raufoss pa TT Raufoss

Blid svenske i resepslonen

Pa Toten Treningssenter Rau-
foss blir du mett av en blid
svenske i resepsjonen. Jonas
Karlsson startet 1. oktober i fjor
og pa spgrsmalet om hva som
fikk han til Toten, svarer han:
-En dame naturligvis. Jeg ble
rundlurt. Men trives utrolig bra.

Geir Atle Evensen Hege Slattum
Personlig trener
pa TT Lena

Det er stor forskjell i bakgrunn for de som ensker
a bruke personlig trener. Hege har flere fra hel-
sesektoren. De har som mal & bli sterkere for &
fungere bedre i jobben sin. En time med PT i uka
i tillegg til to eller tre treningsekter pa egenhand
gir bra utbytte.

Bedre livskvalitet

-Ingen av de som bruker oss trener til Bikini-
sesongen. Derimot er det flere som gjer det av
helsemessige arsaker. Ved rehabilitering, opptre-
ning eller ved spesielle helseproblemer kan vi
hjelpe deg, slik at du etter hvert fungerer bedre i
hverdagen. Det handler om en endring til hgyere
livskvalitet, forteller Kjetil.

Aldri for sent

Blant de som trener med Hege og Kijetil pa Gjovik
er det stor aldersspredning, fra den yngste pa 15 ar
til den eldste pa 78 ar. - Det viser at det aldri er for
sent & bruke personlig trener. Du far god oppfal-
ging, veiledning og utbytte av treninga di uansett
alder. Prgv et opplegg med en av oss pa Gjavik,
Raufoss eller Lena, sa vil du fa en ny og kiempegod
treningsopplevelse, oppfordrer de to til slutt.

Kjetil Malterud
Personlig trener
pa TT Gjavik

Personlig trener
pa TT Gjavik

Massor Beate er tilbake

Massgr Beate Lindenhoff-Cum-
mins er tilbake pa Toten Tren-
ingssenter Raufoss. Ring eller
send en sms sa finner hun en tid
som passer for deg. Det er ogsa
mulig a fa time pa lerdager. Du
trenger ikke veere medlem pa
Toten Treningssenter for & be-
stille time hos Beate.

Jonas har jobbet i servicebran-
sjen i hele sitt voksne liv og var
flyvert i Star Tour fer han kom
til Raufoss. Na er det medlem-
mene pa treningssenteret som
nyter godt av den flotte maten

han behandler dem pa. Jonas
serverer mer en gjerne kaffe og
har alltid noen hyggelige ord til
deg bade fer og etter trening.
Etter nyttar er han ogsa med-
lemsradgiver pa Raufoss.

Telefon: 93 45 15 48

Solsenger pa Raufoss

Pa Raufoss har vi betjent solstu-
dio. Apent for alle selv om du ikke
er medlem pa treningssenteret.
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Gjovik Sentrum

Leke-Olsen AS Gjovik
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Big ' Horn
Steak House

BLOMSTER

Interflora Aashaug Blomster
10% rabatt

SPORT

Intersport Gjovik

15% rabatt pa

1. Lapetay fra Craft, Protouch, Nike og Asics
2. Lapesko fra Mizuno, Adidas, Asics og Nike
3. Sykkeltay og sykkelsko.

10 % rabatt pa pulsklokker fra Polar.

Sport 1 Lena - Sport 1 Raufoss - Sport1 Torkehagen
15% rabatt pa treningskler - lapesko - aerobicsko -
sykkelsko - pulsklokker.

Sykler (Merida, Scott, Specialced, Xeed):

20% pa alle modeller over veil. pris kr. 8.000,-

Alle sykler leveres med gratis farste gangs service.
Det betales kun for deler.

Rabatten gjelder pé veiledende utsalgspriser.

HELSE - HAR

Beauty Angels
Tilbyr GRATIS hudpleiekurs og makeupveiledning
15% rabatt pa vare produkter

Bliss Hud og Kroppsterapi

10% rabatt pa ferstegangsbehandling av ansikt
Gjelder alle ansiktsbehandlinger

10% rabatt pa alle produkter

Kan ikke kombineres med andre rabatter eller tilbud.
Gjelder ikke ved kjgp av gavekort.

Bliss Naprapatene

10% rabatt pé ferstegangsbehandling

Shapedlife Kropp og Helseklinikken
20% rabatt pa de tre farste massasjebehandlingene

Vitus Apotek Gjgvik Sentrum
10% rabatt pa handelsvarer
Gjelder ikke legemidler med eller uten resept

Kleppes Salong AS
15% rabatt pa videresalgsprodukter

%%}ﬁlbﬂ

R bellal
BYGGMAKKER D
Skattum oty .
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www. beautyangels.no
Rikke Brensdal - 98 21 23 22

Dame & Barcr

Gjovik

LEKER - AKTIVITETER

Lekeland 1
10% rabatt pa inngang.
Gjelder kun ordinr inngang for barn og voskne

LekeOlsen
15% rabatt

SERVERING

Big Horn
15% rabatt

Bruktbua Kaffe
20% rabatt

Cafe Pi
15% rabatt

Ciao Bella

10% rabatt pd mat fra a la carte menyen mandag il
fredag

10% rabatt pa mat ved bestilling av starre arrange-
ment med over 10 personer som barnedap, bursdager,
jubileum, bryllup etc.

Gratis leie av selskapslokalet “Kongestua” pa

Grand Hotel, inkl. duker, servietter og lys ved bestilling
av arrangement med over 10 personer.

15% rabatt pa arrangement som Ciao Bella arrangerer,
som vinsmaking, italiensk kurs eller italiens aften.
Bonuskort til alle medlemmer som kjgper take-away.

Din Kafe
20% rabatt pa mat som du spiser i kafeen.
15% rabatt pd mat du tar med deg.

Dolly Dimple’s Pizza
15% rabatt pa all mat og drikke
Gjelder ikke tilbudskampanijer og ved utkjering.

Dos Amigos Pizza
10% rabatt
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MANGE TING
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Se etter
denne
plakaten!

BIL - BYGG - ELEKTRISK

Bakke El-intallasjon AS
10% pé El-installasjoner
20% pa belysning. Gjelder kun ordinare varer

Byggmakker Skattum

Bruk fordelskortet hos Byggmakker Skattum pé Gjavik,
Raufoss og Dokka og du far godt rabatterte priser fra
farste krone.

Dekkmann AS
10% rabatt pa nettopriser. Gjelder dekk etc.

KLAR - SKO - INTERIGR

BYoung Gjavik
15% rabatt. Gjelder kun veiledende priser.

Mange Ting
10% rabatt

My Fashion
10% rabatt. Gjelder kun ordinzre varer
Rabatten gjelder ogsa i brudesalongen.

Sgte Drgmmer
15% rabatt

Zizzi

Meld deg inn i Zizzi kundeklubb og fa:

10% rabatt pa hvert 5.kjgp

20 % rabatt pa hvert 10.kjap.

Ved & vaere medlem i Zizzi klubben, far dere invitasjon
til kundekvelder, samt informasjon direkte p& sms/mail
vedr. kampanjer. Medlemskapet er gratis.
Rabattkortene kan hentes pa Zizzi.

Eurosko Gjevik sentrum, Eurosko Kaspergarden og
Eurosko Lena

10% rabatt varer

Rabatten gjelder pé veiledende utsalgspriser

Tingeling
20% rabatt pa kler til baby og helt opp til voksen dame.

Tilbudene gjelder kun for medlemmer mot
framvisning av gyldig medlemskort!



Hele byen i bevegelse

Toten Treningssenter og “Byen var Gjovik” inngikk en samar-
beidsavtale i fjor hgst. Samtidig lanserte de mottoet “Hele byen i
bevegelse”. Samarbeidet fortsetter i 2013, da far enda flere mulig-
heten til & begynne & trene med gunstige fordeler.

-Jobber du i en bedrift som er medlem i “Byen var Gjevik”, sa har
du klubbkontingenten dekket ved oppstart. Det gjelder ogsa for
ektefeller og samboere. Er du ansatt i Gjevik kommune gar du
ogsa inn under denne avtalen. Den storste fordelen ved a beg-
ynne a trene er tross alt det at du kommer i bedre fysisk form, sier
Lene Anita Solberg Olsby i Toten Treningssenter Gjovik.

Hun oppfordrer flest mulig av de som kan dra nytte av avtalen
med “Byen var Gjevik” til & ha trening som et nyttarforsett. Da far
du garantert en god start pa det nye aret, og vi far en stgrre del av

Trening—en medlemsfordeli GOBB

Gjevik og Omegn Boligbyggelag og Toten Treningssenter har det
siste aret veert samarbeidspartnere. Mange medlemmer i GOBB har
benyttet seg av denne avtalen og har begynt a trene.

Na blir det ogsa nye muligheter for de som ikke har startet enda.
Toten Treningssenter og GOBB forlenger avtalen. Er du medlem i
GOBB er du hjertelig velkommen til sentrene som Toten Trenings-
senter har pa Gjevik, Lena, Raufoss og Dokka.

-Melder du deg inn hos oss er klubbkontingenten dekket. Har du
ektefelle eller samboer gar de ogsa inn under avtalen. Det er viktig
& ha ting og gjere sammen. Trening er et positivt innslag i hverda-
gen for begge to. Dere gar bilde, forngyde og med god samvit-
tighet hjem etter ei helsebringende treningsekt og far i tillegg ei
fin kveldsstund sammen. Trening er godt for kropp og sjel, bade

"byen var” i bevegelse.

God'helse 0

Som en del av avtalen mellom Quality Ho-
tel Strand og Toten Treningssenter blir na
hotellet “En Friskere Bedrift”. Rundt 120
ansatt pa Quality Hotel Strand og Com-
fort Hotel Grand far tilbud om & begynne
a trene. -Det er liten tvil om at god helse
og trening henger ngye sammen, derfor
blir dette en fantastisk mulighet for vare
ansatte som jeg haper riktig mange vil
benytte seg av, sier hotelldirekter Adne
Skurdal.

Han trener mye selv og vil nd preve & pa-
virke sine ansatte til & fa gode treningsva-
ner. Vi gjor dette for den helsemessige
gevinsten og tar konsekvensen av at vare
ansatte har arbeidsdager i hgyt tempo og
med mange tunge lgft.

Bedre hverdag pa jobben

-Dette gjor vi som en gest til de ansatte
og haper det vil fare noe positivt med seg,
slik at de far en bedre hverdag. | tillegg
ser jeg for meg at vi, sammen med To-
ten Treningssenter, kan fa til temakvelder
med fokus pa trening, helse og kosthold.

Skurdal forteller at sykefraveeret er hgy-
ere enn det bgr veere og héaper at dette
kan veere ett av tiltakene for & fa det ned.

10

for kvinne og mann i alle aldre, sier Lene Anita Solberg Olsby.

-Som belgnning vil vi dekke deler av den
manedlige medlemsavgiften hos Toten
Treningssenter.

Ogsa ektefelle og samboer

En slik avtale gir ogsa flere fordeler. -Som
en folge av avtalen far du dekket klubb-
kontingenten néar du melder deg inn. Det
samme gjelder for ektefellen eller sam-
boeren din, for det er jo alltid hyggelig a
kunne gjere ting sammen.

-1 tillegg kan du trene der det passer best
for deg. Avtalen gjelder ogsa for sentrene
péa Lena, Raufoss og Dokka, forteller Lene
Anita Solberg Olsby i Toten Treningssenter
Gjovik.

Skreddersydd opplegg

Hun lover at de som gnsker a benytte seg
av tilbudet skal bli tatt godt i mot. Det er
overhodet ikke farlig og slett ikke skum-
melt. -| en samtale med en av vare med-
lemsradgivere gar vi gjennom en enkel
helseplan. Det er viktig a kartlegge hvilke
ting vi ma ta hensyn til og hvilke gnsker
og behov du har. Ut fra dette blir det satt
opp et treningsprogram som er skredder-
sydd nettopp for deg. Du far hjelp til a

-Dette ser litt skummelt ut, synes Beatrice Co
-Det er det slettes ikke. Hos oss blir du tatt godt
i mot og den hjelp du trenger. Du bor
t arbeidsplassen din har blitt
rift” hos oss, sier Lene Anita
Olsby i Toten Treningssenter.
Idirekter Adne Skurdal trener
/e selv og vil prave d pavirk
~ de ansatte til & begynne
- Ava Twang ser ut ti
veere | fyr og flam
" over treningstilbuad

g trening henger‘sammen

komme i gang, og vare medlemstrenere
er tilgjengelig for spgrsmal og gode rad
nar du trenger det.

-Det er viktig a ikke ha for store ambisjo-
ner i starten. Du ma starte pa riktig niva.
En til to ekter i uka er bra til & begynne
med, sa kan du heller gke etter hvert nar
du faler for det. Husk at en trening i uka
i lopet av et ar er 52 ganger bedre enn
ingenting, sier Lene Anita.

Mange muligheter

Det er viktig a fa fram hvilke muligheter
bedriftene har gjennom avtalen, slik at de
kan fa mest mulig ut av den. -Med den
kompetansen vi har i Toten Treningssen-
ter kan vi tilby flere typer pakkelasninger
med tjenester utover det som bare gar pa
trening.

-Vi har fysioterapeuter, kiropraktor, ergo-
nom, personlige trenere, kostholdseksper-
ter, testutstyr og ansatte som er utdannet
sykepleiere. | tillegg samarbeider vi med
Frisk HMS i forhold til bedriftshelsetjenes-
te , sa her er det mye som vi kan benytte
oss av i “En Friskere Bedrift”-avtale, avslut-
ter Lene Anita.
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Vil du vite mer ta kontakt med:
Lene Anita Solberg Olsby - lene@totentreningssenter.no
Anders Haug - anders@totentreningssenter.no

salong

De fleste bedriftene i Norge har serviceavtale pa datautstyr og firmabiler.
Pa Gjevik og Toten er det mange bedrifter som har serviceavtale for de ansatte.

Det har de med Toten Treningssenter!
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GLADE MOSJONIST
du ogsa!
MELD DEG INN | JANUAR OG FA:

e Medlemskap til 2012-priser

e Utvidet medlemskap pa Otium Spa til introduksjonspris

e Eksklusivt foredrag

Spekket med tips innen trening, kosthold og motivasjonsteknikker.

e Flott treningsbag

_

Fra 1. februar selger vi trenings- Finner du ikke parkeringsplass pa
toy fra Helly Hansen i var “shop” “taket”, nar du skal trene? Da kan
pa Toten Treningssenter Gjavik. du parkere pa en annen kommu-

nal parkeringsplass i byen. Vi re-
funderer parkeringsavgiften din

Vi selger Parkering pa Gjavik
treningstﬂy Medlemskortet ditt p& Toten

Treningssenter gir gratis parker-

fraHelly Hansen  ingi25 time pa “taket”.

pa inntil 2,5 time. Forutsetningen
er at det er fullt pa “taket”, og at
du har parkert pa en kommunal
parkeringsplass.

Blir dette aktuelt for deg, sa tar du
bare kontakt med resepsjonen for
naermere informasjon og avtale.

Raufoss:

61131090 61197000 | OIEEN

Lena: Dokka:
61168890 6111 23 88

post@totentreningssenter.no - www.totentreningssenter.no

Tren]

senter

SK Media, Jan Egil Svenskerud, 2850 Lena, 92 22 58 94



