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Forutsetter tegning av medlemskap! .
Tilbudet er begrenset til de 100 farste! ~~
FELLESTRENING MED TEAM SKINSTAD! £
Torsdag 24. september kl. 17.00.

Lapsintervaller tilpasset alle nivaer. Frammate og opp-
varming pa taket til TOTEN TRENINGSSENTER GJ@VIK.

Pamelding til post@totentreningssenter.no eller i resepsjonen.
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- Kom igjen, Fred! Du klarer en til. Fred
Normann biter tennene sammen og
klarer enda en repetisjon. - Bra, Fred,
du er kjempeflink, roser personlig
trener Linn Stranden.

Etter litt har han fatt pusten tilbake og
kommer med en innrgmmelse: -Jeg
prever sa godt jeg kan, men det er bare
Linn som prater. Jeg orker ikke, for her er
det fart hele tiden. Prgv en time, sa skal
du se hvor effektivt det er.

Og det er nettopp pusten Fred sliter
med. Han sa for seg en aktiv pensjonist-
tilvaerelse, men fikk kols og ble bare sitt-
ende i en stol og synes synd pa seg sjal.
Trening pa "bla resept” hos Toten Tren-
ingssenter pa Lena ble redningen.

Et helt nytt menneske

-Farste gangen matte jeg ha hjelp for a
komme opp trappa, men framgangen
kom fort og etter tre ar har jeg blitt et
helt nytt menneske. Humgret og energi-
en er tilbake og plutselig kan jeg vaere
bestefar igjen, forteller den na sa spreke
70-aringen.

Hver dag han er hjemme mgter Fred opp
pa Toten Treningssenter. Grytidlig om
morgenen er hanigang. Han har fatt god
hjelp hele tiden og na tar han PT-timer.
Det er han veldig forngyd med.

- Timer med personlig trener er noe jeg
absolutt kan anbefale, og spesielt med
Linn. Hun er kjempeflink, skryter Fred.
-Jeg hadde kommet til et punkt der jeg
matte gjere noe annet for & komme vi-
dere. Linn laerer meg riktig teknikk og
utfgrelse, og jeg far mer effekt ut av tre-
ningen. Det stopper opp nar du ikke gjar
gvelsene riktig. Fer dro jeg 70 kilo pa et
apparat med feil teknikk. Nar jeg gjar det
riktig har jeg nok med halve vekta.

Prav en tilmnes:
Renpsomnlig Tﬁ@m@ '

- Kom igjen, Fred! Du

en til. Personlig trener Linn Stranden pusher

Fred Normann til a ta i litt ekstra. -PT bar du absolutt prove, anbefaler Fred.

Kunnskap er viktig

-Det er viktig a velge en utdannet PT. Vi
har kunnskap om hvordan du skal trene
riktig. Det er en trygg mate 3 komme i
gang pa. Jeg tar alltid farst en prat med
den enkelte for a kartlegge eventuelle
sykdommer, skader eller andre ting jeg
ma ta hensyn til. Ut fra dette lager jeg et
opplegg som er skreddersydd for nett-
opp deg, forteller Linn.

-Fred, for eksempel, kan ikke kjare inter-
valler, sa da ma vi pregve a fa brukt musk-
lene hans pa andre mater gjennom riktig
styrketrening. Andre kan ha problemer
med & komme seg opp fra gulvet farste
gangen, men det gar ikke sa lenge far de
er oppe og lgper pa tredemglla. Noen
kan trenes hardt, mens andre ma ha et
lettere opplegg.

-Men na har ogsa jeg nadd et av malene
mine, skyter Fred inn. —Jeg har klart a
jogge pa tredemglla i fem minutter.

Helt ufarlig

Linn startet som personlig trener pa
Lena etter nyttar, og har bare fatt flere
og flere kunder. -Jeg er kjempeforngyd.
A trene med personlig trener er ikke s&
skummelt som du tror. Det er pa ingen
mate slik du kan oppleve det gjennom

Dremmer du om a oppna:

e BEDRE FORM

e SLANKERE KROPP
e GODE RESULTATER
e MER OVERSKUDD

e MUSKUL@S KROPP
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TV-seriene. Det er rett og slett helt ufar-
lig, og noe du absolutt burde prave. Jeg
gjennomfgrer et program med deg ut fra
egne gnsker og mal, der hovedmalet er a
komme i bedre form. Mer konkrete mal
kan eventuelt komme etter hvert.

-Ja, dette ma du bare kaste deg pa. Linn
og resten av miljget pa Toten Trenings-
senter tar vare pa deg og gir deg inspira-
sjon og motivasjon til a trene riktig. Og sa
blir du veldig god til a drikke kaffe. Det
sosiale betyr ogsa mye, proklamerer Fred.

Kom som du er

-Det er aldri for sent & begynne a trene.
Jeg har personer av begge kjgnn og i
alle aldre, fra ungdom til godt voksne
pa over 80 ar. De far alle et opplegg som
er tilpasset forutsetningene for hver en-
kelt, sa det er bare 8 komme som du er,
oppfordrer Linn til slutt.

Hun forteller at i september starter de
med PT-grupper pa Lena. Det kan vare
en flott mulighet til 3 komme i gang i
trygge omagivelser. Her kan du trene sam-
men med andre, og for noen er det min-
dre skummelt enn & vaere alene med en
PT. Sa da er det bare a ta steget over den
bergmmelige dgrstokkmila. Du kommer
helt sikkert ikke til & angre.

VI HJELPER I)EG TIL GODE RESUI,TATER'



@ thecorebar “a, W,
TRAIN HARD®HAVE FURT 2

&
Corebar FIT™: 4,

Signaturen til Corebar FIT (Functional Integration Training) er spesielt del 2 hvor det fokuseres
ekstra pa mobilitetstrening og funksjonell bevegelighet, i kombinasjon med styrkegvelser for kjerne-
muskulaturen (core). Corebar FIT er «full pakke trening» - det er en taff, energisk og morsom time,
med og uten hopp i kondisjonsdelen. Core, Styrke og Mobilitetsdelen er dynamisk og intens. Svaert
viktig For mestringsevnen og ditt treningsresultat er den innledende teknikktreningen. Timen er en
inspirerende og genial time for deg som er moderat til godt trent, og kan ogsa passe fint hvis du er
ny innen Corebar trening. Gjennom hele timen brukes en spesialdesignet bar/stang som er vektet og
ergonomisk tilpasset.

Total tid 60 (55) min.

Corebar HIT™:

Signaturen til Corebar HIT (High Intensity Training) er de 4 Boost'ene; 2 i kondisjonsdelen og 2 i Core
og Styrkedelen. Dette er den ultimate timen for deg som gnsker a ta ut ditt fulle potensiale, og teste
din evne til 3 presse deg utenfor komfortsonen. Corebar HIT er svaert intens, energisk og fokusert,
men pa samme tid leken og morsom. Timen passer for deg som er godet til svaert godt trent og som
har drevet med Corebar-trening tidligere. Timen inneholder ingen teknikktrening pa starten, derfor
anbefales det at alle som er nye innen Corebar-trening starter med Corebar Vital eller Corebar FIT for
a fa best mulig utbytte av treningen. Gjennom hele timen brukes en spesialdesignet bar/stang som er
vektet og ergonomisk tilpasset.

Total tid 60 (55) min.

{lhi&l( el"'

Jobber du i en .he Fife . .
n Friskere Beariit? — ““Ey Friskere Bedrift”-medlemmer E!B

Da far du et

- o A '}, Bedriftsidrettslaget
GUNSTIG TILBUD syljudsen A HUNTON _‘ e (0) oicienzoe
GGMAK

nér du starter opp! . Reinsvoll

gﬂ;kﬁggﬁﬂﬁﬁ,ﬁﬁ o3+ HELSETJENESTENS DRIFTSORGANISASJON tm—llspgﬂlla "/ le]g]\lgé " @ s
\ o
I B D O E L KJ O p _' Wfagersmge% Gr ¢nsas BY KER | s NoRDBOHUS GJoVIK

BARNEHAGE Vikleverksted AS Skattum www.nordbohus.no/gjovik
=l 0 r Givik
K I oTreENID ot
GRQNLU TRANSPORT 3 H !ngNin-ele-rEglg . videregaende skole
VItus aPOtek Raufoss Tak & Blikk - H n p Barnehage
&, &, BENTELERV P FAGFORBUNDET @ RAPP PYROTEC

Vestre Toten Gjovik Automotive RAUFOSS VIDEREGAENDE SKOLE Hadeland

RAUFOSS -,
HUSKESTUA OFFSHORE EV@V —

Huskestua barnehage Hunndalen BA )

pinelekriker, D ppland

VALLE VIDEREGAENDE SKOLE SJEKK TILBUDET
b\ NATURBRUK , HVIS DU JOBBER |

ARBEIDERBLAD WWW.VALLEVGS.NO

MULTIGPED Mustad pzesmDoR ) B wiljsbygg

Naringspark

0 E L : ; er medlem av
EG Retail Gjovik '
.G 550 . Sicer 1937

* Gjgvik kommune
« en bedrift som

HEXASON O “Byen var Gjavik”

. A N _
. PAridNilsson e avres as ‘ieg%rBeé,mEdlem

De fleste bedriftene i Norge har serviceavtale pd datautstyr og firmabiler. Vil du vite mer ta kontakt med: | reld 3 F
Pa Gjovik og Toten er det mange bedrifter som har serviceavtale for de ansatte.  Lene Anita Solberg Olsby - lene@totentreningssenter.no Avtalen gjelder ogsa for
Det har de med Toten Treningssenter! Anders Haug - anders@totentreningssenter.no ektefelle [o]¢] samboer!




TOREN TOREN VALCWRES HADERAND
Trenjgiieenter TrenjgERsenter TrenjgBenter TrenjglEenter Trenig@Renter 8 Treningssenter
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Fagernes Gran - Brandbu

Som medlem i Toten Treningssenter
kan du trene pa alle vare sentre!

APNINGSTIDER 05 - 24
Gjavik - Lena - Raufoss
Gran - Brandbu - Hanefoss: HVE R DAG

TREN NAR DET PASSSER DEG - DITT MEDLEMSKORT ER DIN N@KKEL!
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Forutsetter tegning av medlemskap!
Tilbudet er begrenset til de 100 farste!

BLI “DEN GLADE MOSJONIST” DU OGSA!
TRENT - UTRENT - ELLER MEDLEM PA ET ANNET SENTER.
KOM OG PR@V OSS GRAT'S' Send SMS med kodeord “Prgvetrening” til 913 34 036. %

Toten Treningssenter - et folkelig senter der du foler deg hjemme!
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Lena: Raufoss:
61168890 61197000
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