KRUSKA COACHING

TUDATOS EDZES + VALOS EREDMENYEK
Palmaval a legjobb formam felé

IDOPONTOK: Hétfs - Péntek: 06:00 - 22:00 | HELYSZIN: Pécs, Professor's Gym (Megyeri Ut 4)

Kedves Sportolni Vagyé!
Funkcionalis személyi edzéként célom nem csak az edzés, hanem egy erdsebb test és
tudatosabb hétkdznapok kialakitasa. Segitek abban, hogy:

e mozgékonyabb és stabilabb legyél,

e javuljon a testtartasod és a mozgasminéséged;

e magabiztosabban hasznald a tested;

tamogatom a mozgasszervi panaszok megel&zését és a jobb kdzérzet kialakitasat;
tudatosabb életmddot alakits ki;

e megtalald az egyensulyt a fejl6édés és a fenntarthaté szokasok kozott.



ALAP SZOLGALTATASOK

SZOLGALTATAS ES TARTALOM

1 személyi edzés (60 perc)

Személyre szabott funkcionalis edzés, technikai segitség,
mozgasminéség fejlesztése, aktualis allapothoz igazitott
terhelés.

Etkezés edukacié PPT-vel (60 perc)

Taplalkozasi alapok atbeszélése, tudatosabb étkezési
szokasok kialakitasa, gyakorlati utmutatas, edukaciés anyag
segitségével torténd magyarazat.

Teremhasznalati bevezetés / gépismereti
konzultacio (90 perc)

A terem hasznalatanak bemutatasa, gépek és eszkdzok
megismerése, helyes beadllitadsok és hasznalat megtanitasa,
melyik eszkdz milyen célra hasznalhatd, 6nall6 és
biztonsagos edzés alapjainak elsajatitasa.

Edzésterv készités

Személyre szabott edzésterv, célhoz igazitott
gyakorlatvalasztas, 6nallé edzés tdmogatasa.

Fejlodés konzultacid

Eredmények atbeszélése, fejlédés értékelése, sziikséges
moédositasok meghatarozasa, kdovetkez célok kijeldlése.

STANDARD
AR

5000 Ft

12 000 Ft

8 000 Ft

10 000 Ft

5000 Ft

KEDVEZMENYES
AR (-20%)

4 000 Ft

10 000 Ft

6 000 Ft

8 000 Ft

4 000 Ft



28 NAPOS FEJLODESI PROGRAMOK

PROGRAM ES TARTALOM STANDARD KEDVEZMENYES

AR AR (-20%)

Elsé lépések Palmaval - Start program 20 000 Ft 16 000 Ft

Kezdbknek és Ujrakezdbknek. Tartalma: Személyre szabott 4
funkcionalis edzés (heti 1 alkalom), mozgasfelmérés,
tanacsadas, helyes személyre szabott edzéstechnika
megtanitasa, mobilitas és stabilitas fejlesztése, testtudat
fejlesztése, alap életmodbeli iranymutatas, fejlédési
programterv, teremhasznalati bevezetés. Motivalo
kézb6sségem tagja lehetsz!

Cél: Biztos alapok kialakitasa és a tudatos mozgas
elkezdése, folytatasa.

Haladok Palmaval - Halad6 program 40 000 Ft 32 000 Ft

Akik fejlédni és er6s6dni szeretnének. Tartalma: Minden, ami
az Els6 lépések programban szerepel + Személyre szabott 8
funkcionalis edzés (heti 2 alkalom), 1 alkalom személyes
konzultacio, fejlédéskovetés, a terhelés tudatos épitése,
mozgasmindség fejlesztése, életmodbeli tamogatas, valamint
az étkezési szokasok atbeszélése PPT segitségével.

Cél: Er6sebb, stabilabb és tudatosabban miikodo test
kialakitasa, fejlesztése.

Intenziven a célom felé Palmaval - Intenziv 60 000 Ft 40 000 Ft
program

Akik komolyabb célokat szeretnének elérni. Tartalma:
Minden, ami a Halad6 programban szerepel + Személyre
szabott 12 funkcionalis edzés (heti 3 alkalom), 1 alkalom
személyes konzultacio, részletesebb életmdd tamogatas,
taplalkozasi edukacioé PPT segitségével, étkezés atbeszélése
és folyamatos online kapcsolattartas.

Cél: Tudatos, célorientalt fejlédés és fenntarthaté valtozas
folytatasa.



UJ VAGY MEG NALAM?

Prébald ki a kozos munkat kotottségek nélkul:

ELSO EDZES: 3 800 FT

Tartalmazza: allapotfelmérées, célok atbeszélése, problémak és kihivasok feltérképezése, valamint a kiindulasi
pont meghatarozasa.

* KIKNEK JAR A KEDVEZMENYES AR?

A jobb oldali oszlopban szerepld arak igazolas (pl. érvényes igazolvany/dokumentum) ellenében érvényesek a
kovetkez6 korok szamara:

» Didkoknak | * Egészségugyi dolgozéknak | < Szocialis szféraban dolgozdoknak | < Oktatoknak / Pedagdgusoknak

FONTOS INFORMACIO A TEREMHASZNALATROL:

A programok és szolgaltatdsok nem tartalmazzak a teremhasznalati / belépési dijat. A konditerem belépdjét
minden sportold sajat maga rendezi a terem szabalyai szerint. A szolgaltatasok kizarélag a szakmai tamogatast,
személyi edzést, konzultaciokat és fejlédési programokat foglaljak magukban.

Csekkold Instagram oldalamat a tippekért és motivacioért:

@palma.kruska

CN|www.kruskacoaching.hu
Nyitvatartas:
H-P
Reggel 7:00-12:00
DU. 15:00-17:30
Este 18:00-20:30


https://www.instagram.com/palma.kruska/
http://www.kruskacoaching.hu
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