CROSSS

A TRAINING

SYSTEM

PERSONAL TRAINER-PALVELUT 1.

Alkukartoituskysymykset

Kestavyystestit

Lihaskuntotestit

Cm-mittaukset

Rasvaprosentin mittaus

Tavoitemaarittelyt

Liikuntaohjelma lihaskunnon parantamiseksi
Liikuntaohjelma kestavyyskunnon parantamiseksi
Henkilokohtainen ravintoanalyysi 7:lta paivalta
Suositukset ravitsemuksen korjaamiseen
Ateriasuunnitelma

Premium tuotepaketti ravitsemukseen 119 euroa
Viikottainen harjoitteluseuranta

Sahkodpostituki

Yhteensa 10 tapaamista (kesto n. 1,5 h / kerta)
Yhteishintaan 965 euroa

YKSITTAISET HARJOITUSOHJELMAT

1-jakoinen harjoitusohjelma kahdella tapaamisella
Hintaan 146 euroa

2-jakoinen harjoitusohjelma neljalla tapaamisella
Hintaan 292 euroa

3-jakoinen harjoitusohjelma kuudella tapaamisella
Hintaan 438 euroa

Yksittaiskertaveloitus 1,5 tuntia
Hintaan 73 euroa



A TRAINING

SYSTEM

PERSONAL TRAINER-PALVELUT 2.

Alkukartoituskysymykset

Kestavyystestit

Lihaskuntotestit

Cm-mittaukset

Rasvaprosentin mittaus

Tavoitemaarittelyt

Liikuntaohjelma lihaskunnon parantamiseksi
Liikuntaohjelma kestavyyskunnon parantamiseksi
Viikottainen harjoitteluseuranta
Sahkopostituki

Yhteensa 10 tapaamista (kesto 1 h / kerta)
Yhteishintaan 600 euroa

RAVINTOPALVELUT

3 paivan kokonaisvaltainen ravintoanalyysi 89 euroa
7 paivan kokonaisvaltainen ravintoanalyysi 178 euroa
Ravintokonsultaatiot 1,5 tuntia 73 euroa

Hinnat sisaltavat alv:t.

Yhteydenotot:

CrossTrainingSystem

Toni Rusanen
toni@ohjaus.fi
040-5181528
WWW.Crosstrainingsystem.fi



