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indoorwalking

Indoorwalking &r effektiv, varierad och rolig konditionsgrupptraning nar den &r som bast! Traningen ar skonsam med
liten belastning pé skelett och leder och erbjuder traning for alla olika sorters méalgrupper. Huvudmalet &r kardiovasku-
lar motstandstréaning. En av de framsta fordelarna med Indoorwalking ar att maskinen kan anpassas efter alla typer av
anvéandare - oavsett alder, mal och forutsattningar.

KURSINNEHALL

Utbildningen stracker sig éver en heldag och innehaller sévél praktiska som teoretiska moment: du kommer bland
annat lara dig hur Indoorwalkern anvands, tillsammans med en genomgang i biomekanik, sékerhet och korrekt wal-
kingteknik. Du kommer &ven att fa lara dig vikten av ratt musikval och hur du lagger upp dina traningspass beroende
péa passets fokus och intensitet.

FOR VEM

Utbildningen ar till for dig som &lskar tréning. Du tycker om att leda och instruera sma och stora grupper av
manniskor, med olika utgangslagen, mot nya mal. Du har grundlaggande kunskaper om tréning och halsa eller stort
intresse, forstaelse och nyfikenhet.

MAL

Efter genomgangen utbildning kommer du ha erhallit praktiska och teoretiska kunskaper om sévél utrustning som
sékerhet och traningslara. Du kommer ocksa ha kunskaper i hur ett grupptraningspass laggs upp utifran passets till-
tankta fokus och vilkken musik som passar till. Efter genomférd och godkand kurs erhaller du ett diplom och kan kalla
dig for Indoorwalking-instruktor.

OM INDOORWALKING

Indoorwalking ar ett instruktorslett grupptraningskoncept som ar enkelt, roligt och sakert. Traningen utférs pa en In-
doorwalker - en speciell sorts crosstrainer med kort elliptisk bana, vilket gor traningen bade skonsam och lamplig for
nastan alla. Traningens mal ar att huvudsakligen forbattra sin kardiovaskulara férméaga, men ocksa fa starkare bal och
underkropp samt en stabil Gverkropp.
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PRAKTISK INFORMATION (briser ex. mos)
Var: utbildningen hélls pa Studio Aktiverum i Helsingborg

Néar: 18 augusti, kl. 10-17

Utbildare: Olle Lindstrém

Pris: 1790:- Early bird-pris 1590:- galler tom. 15 juli (priser ex. moms)

Sista anmalningsdag: 10 augusti

ANMALAN
Anmalan sker pa https://www.apirosport.se/tjanster/utbildningar/indoorwalking/. Vanligen ange:

e Foretagsnamn

e  QOrganisationsnummer

e Faktureringsadress

e Referens

e Telefon

e Antal deltagare”

e Namn (for- och efternamn) pa samtliga deltagare, samt mailadress

*Vill ni anméala &tta eller fler deltagare till samma utbildningstilifalle, vanligen maila till utbildning@apirosport.se for
offert.

VILLKOR

Anméilan till Apirosports utbildningar ér bindande; dock kan den anmélda, i man av plats, byta utbildningstillfélle vid uppvisande av lékarintyg, om
sdrskilda skél foreligger. Anmélningsavgiften ér ej aterbetalningsbar. Deltagande pé Apirosports utbildningar sker pa egen risk och ansvar och den
anmélda aligger sig att folja instruktérens anvisningar. Apirosport tar ej ansvar fér om den anmélda ej har en, for éndamaélet, fullgod fysik och fysisk for-
méga for att delta. Om inget annat &r 6verenskommet ska kursavgiften vara betald innan kursstart. Faktura skickas ut kort efter att anmélan inkommit
och ska vara betald inom 15 dagar frén faktureringsdatum. | kursavgiften ingar utbildningsmaterial samt diplom vid kursens slut. Resa och boende,
samt mat och dryck ombesdrjs av deltagaren sjélv.
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