15 procent rabatt
pa alla tjanster hos
Aktivitus.
aktivitus.se/boka

Uppge bokningskod:

SportHalsa

Aktivitus
Testklinik &
Coaching
erbjuder personlig
tréning, coaching,
kurser, idrottspsy-
kologisk radgivning,
kostradgivning,
[6pgrupper och
fysiologiska tester.

Avancerat test cykel
Avancerat test Iopning
Avancerat test triathlon
Avancerat test skidor
VO2max-test
Wingate-test
Kroppssammansattning
Funktionsanalys for cykloster
Lopteknikanalys
Skidteknikanalys

Test av rorelseekonomi [dpning
Halsotest
Blodanalys
Lopstegsanalys light

aktivitus.se
Rasundavégen 14C

169 67 Solna

SnoriHdlsa

ktivitus grundades 2004

av Mattias Lundqvist

och Sara Danielsson

Lundqvist och finns i

dagsliget i Goteborg
och Stockholm.

— Efter tio ar i Goteborg 6ppna-
de vi i Stockholm i december, sager
Johan Hasselmark, som ar partner
och chef for Aktivitus Stockholm.

I r kommer Aktivitus att ha
genomfort over 10000 tester och
4000 individanpassade tranings-
program med realistiska forutsatt-
ningar for den som tranar.

— Det ar var profession, att vi tar
hansyn till individen och anpassar
rekommendationer och tranings-
program efter individens mal och
givetvis forutsittningar. Ofta
kommer personer som kan klara av
betydligt mer dn de tror sjalva. En
viktig parameter for oss dr att man
tar hansyn till individens vardag
med jobb, famil;j etc.
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Trana ratt och ta din traning till en ny niva
Genom gedigen kunskap, individuell anpassning och fysiologiska tester effektiviserar

Aktivitus Testklinik & Coaching din traning genom tydlig rédgivning i traningsfragor och
| traningsplanering.

Individanpassad radgivning
Teknikanalyser, individuell per-
sonlig traning och trdning i grupp
ska ge ytterligare stod for Aktivitus
kunder. Foretaget stravar efter att
alltid ha ett vetenskapligt, men
samtidigt hundra procent indivi-
danpassat, sitt att se pa traning.

— Vi ger inte generella rdd utan
att ha kainnedom om individen.
Véra kunder ar allt fran nyborjare
till erfarna motionarer. Det finns
individer som kan trina 20 timmar
i veckan. De allra flesta har en
begriansad traningstid, kanske fem
timmar i veckan. Men var kunskap
och erfarenhet siager att man kan
komma vildigt langt pa den tiden.
Det beror pa vad man gor under sin
traningstid.

For nyborjare till elitmotionarer
Det gér grovt att dela in de man-
niskor som tranar genom Aktivitus
i flera grupper.

— Om man ska generalisera finns
det tre stereotyper av manniskor
och kategorier. Nyborjaren som ar
pd vag in har oftast for hoga for-
vantningar. De kan ha lite brittom
och utsitter sin kropp for alltfor
snabb belastning. Nyborjaren blir
besviken nir vederborande inte ser
snabba resultat. Nar nyborjaren
blir etablerad motionar och har hal-
lit pd ett tag, blir hen bekvim och
inrutad. D& kanske man inte tranar
tillrackligt linge eller hart for att
i det hir skedet utmana sig sjilv
och utvecklas. Var uppgift ar att
identifiera personens utveckling och
potential. Vi ska inspirera och lara
dem att trdna pa ratt satt for att nd
fortsatt utveckling. Sedan har vi
elitskiktet av motionirer, nir man
borjar bli duktig. D4 maste man
ha dn mer precision i sin trianing sa
att man vet att man ligger pa ritt
aktivitetsnivéer.



