HALSODAGEN FOR TJEJER

Kom i basta form och na din dromvikt till sommaren

HalsolandsLaget med Martin Stenmarck som gastartist
presenterar en fantastisk heldag for tjejer i alla aldrar.
forelasningar, seminarier och praktiska workshops

Lidingo/Stockholm, valj den den 9/4 och 10/4

www.halsolandslaget.se mm oSO
bilietter: TICNET.se 070-170 70 70  -endslaget



HALSODAGEN FO R TJEJER

i) ﬂ._éqrm i din basta form & na din dromvikt till sommaren!

b

Ltrig el de e Rl LS Ge dig sjalv en heldag med inspiration och kunskap

inom kost, vikt, motivation och traning!
Med HalsoLandslagets experter och Martin Stenmarck som gastexpert
som inspirerar, deltar och spelar i ett kombopass. Ett heldagsprogram
som passar alla tjejer, oavsett dlder och form! Du viljer ditt eget

program utifran en spannande meny av férelasningar, seminarier och
praktiska workshops.

Tidpunkt
Valj att delta I6rdagen den 9 april eller sbndagen den 10 april.
Programmet ar detsamma bada dagarna. Givetvis kan du delta tva dagar.
Detta kan du valja oavsett dag du deltar!

Plats: Skoghem & Wijk Konferens pa Lidingo
En forstklassig konferens och hotellanlaggning intill vattnet i en underbar
skargardsnatur. Endast ca 15 min fran Ropten och 25 minuter fran centrala
Stockholm. Bussar gar hela vagen. Latt att parkera.

Allt detta ingar i priset
v Kursprogram en hel dag
v/ Lunch & fika férmiddag och eftermiddag
v Matta och gummiband fran Casall
v/ 3-manaders abonnemang pa HalsoLandslaget.se
v Signerad skiva fran Martin Stenmarck
v “Goody bag” med halsoprodukter
v Utlottning av fina priser
Pris: 1 975 kr/dag inkl moms

Boende
Boka sjalv direkt till specialpris pa Skogshem & Wijk.
Ange Ladies Health: 08-731 42 00

HélsoTorget
Har traffar du bade flera olika leverantorer och utstallare av produkter och
tjadnster inom halsa, livsstil, skdnhet och traning. Handla till specialpris!

Anmalan / Fakta

Anmalan till Ticnet.se alt. 077-170 70 70
dar du kan valja olika betalningssatt.

Val av inslag - maila pa info@halsolandslaget.se
ange namn, e-adress, telefon och val av inslag

Las mer pa Ticnet.se eller pa halsolandslaget.se

Varmt vidlkommen!

amHalso
LandsLagel:




8.00-8.45: Inregistrering

Ta del av ett inspirerande unikt pass med Andreas och Martin med évningar och program
som passar alla och som kan géras hemma, pa gymmet eller under semestern!

9.00- 1. PRAKTIK - byt om
10.30 MAXIMUMSHAPE - MUSKELTRANING OCH FETTFORBRANNING FOR TJEJER! ‘-
ANDREAS OHGREN & MARTIN STENMARCK

10.30- fika & halsotorgs-besok
11.00

11.00- 2. TEORI 3. PRAKTIK
12:15 Det finns en enlc:)fr)nok[r)afﬁ?gt\a’nErlzat vi ater. Anna FORMA KROPPEN MED ZUMBA
. Succén ar har! Traningsform som passar alla. En
presenterar det allra senaste om mat och halsa som kombination av kondition och styrketréning med
b

gor att du kan njuta av den mat du alskar la lati cansk lan &
och &ven ha en vikt och en kropp du trivs i. a latinamerikanska rytmer. Smulan ar
Sanningar lyfts fram & matmyter sagas! var gastexpert fran Aktiverum i Helsingborg. ‘

ANNA OTTOSSON JOSEFIN SMULAN LILJEGREN
12.15- lunch & halsotorgsbesok
13.15
13.15- 4 TEORI 5. PRAKTIK & TEORI
14.15 HALSA & LIVSSTIL - | ETT KVINNLIGT MUSKELBALANS - FIN FORM & HALLNING
HELHETSPERSPEKTIV Ta del av Jaris mangariga erfarenhet om
Dr. Dettner ger dig en helhetssyn pa hur du som hur man formar en perfekt balans i kroppen - allt for
kvinna kan ta hand om dig sjalv ur ett fore- snyggare hallning, minskad omfang, battre
byggande medicinskt perspektiv, svar pa muskeltonus och férebyggande av smarta.
fragor, ovarderliga rad och handfasta tips. I
BO DETTNER o JARI KETOLA il
14.30- . 6. TEORI 7. PRAKTIK
15.30 MALSATTNING - DEN AVGORANDE FAKTORN FORBRANNING, FORM & BALANS
Ta del av ett effektivt, uppskattat och motiverande Olika program for basta resultat hemma.
program for malsattnings-traning. Ett program som ar Snabbt, inspirerande & effektivt for alla.
hamtat fran elitdrotten och som innebar att Kombinationerna och programmen &r ="
alla kan komma i en fysisk och mental balans. ’ avgdrande. Motivation och gladje! ‘-
MATTIAS SUNNEBORN i, JARI KETOLA & ANDREAS OHGREN
15.30- .. .
16.00 fika & halsotorgs-besok
16.00- 8. TEORI 9. PRAKTIK .
17.15 [ MOTIVATION OCH MENTAL KRAFT - | TOPPFORM - SUCCEPROGRAM FOR ALLA
Motivation handlar om att hitta, félja och hantera "'"l Kombinera halso-, fithesstraning med évningar
sin energi - mot mal i meningsfulla sammanhang. 1 fran idrotten och resultatet blir toppform, balans och
Ett inslag om hur hjaman fungerar nar vipresterar, rorlighet. Inspirerande och effektiva
om hur tréning okar var mentala kapacitet och hur | program oavsett din alder och form. |
mental aterhamtning blir en nyckel till halsa.
C DUBERG (I6r) C Engstrém (sén) = MATTIAS SUNNEBORN - .

17.15- 10. AFTER WORK - GASTEXPERTER TALAR OM SKONHET, HALSA & STIL
18.00 UTLOTTNING AV PRISER & AVSLUTNING
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Kunskap & inspiration PA NATET & GENOM EVENTS
inom vikt, form, traning och halsa med landets ledande
experter. Besok www.halsolandslaget.se

EVENTS 2011 - Las mer pa www.halsolandslaget.se

- LADIES HEALTH DAY - STOCKHOLM/LIDINGO DEN 9-10/4
~» RUNNING & SHAPE DAY - TROSA STATSHOTELL, DEN 14/5
- RUNNING DAY FOR ALLA - BOSON DEN 4/6
-+ LADIES RUNNING DAY FOR ALLA - BOSON DEN 5/6
-  FETTFORBRANNING & MUSKELTRANING PA RATT SATT - STOCKHOLM DEN 19-19/6
- TRAINING & HEALTH CAMP - OLIKA TEMAN - BOSON 11-14/8
- DEN STORA KOSTDAGEN - STOCKHOLM, 10-11/9
~» FITNESS CAMP I PORTUGAL - 28/9-2/10
— TRAINING CAMP FOR MAXIMAL FORM & PRESTATION - VALADALEN I SEPTEMBER
~» HOLLYWOOD TRAINING CAMP - LOS ANGELES I OKTOBER
- LADIES HEALTH CAMP - SUNDSVALL I NOVEMBER
— LADIES HEALTH CAMP - GOTEBORG I DECEMBER
~» LADIES SKI CAMP - KOM I FORM MED LANGDAKNING - VALADALEN I DECEMBER
~» SKI CAMP - BLI EN BATTRE SKIDAKARE - VALADALEN I DECEMBER
- ALPIN SKIDAKNING, FORM OCH MUSKELTRANING - ARE I DECEMBER/JANUARI



