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Ne moras biti FIT da pocnes,
ali moras poceti da budes FIT




VI 1 JA - ZAJEDNICKI USMJERENI NA
POSTIZANJE CILJA

Mnoge vjezbacice (i vjezbaci) redovito treniraju sa
mnom u kontinuitetu ve¢ dugi niz godina.
Sretna sam sto im odgovaraju moji treninzi, sto
prepoznaju moj entuzijazam, usudila bih se recCi znanje
| strucnost, te zele vjezbati sa mnom.
SluSam one koje treniram i uvazavam necije zelje i
mogucnosti. Nastojim treninge uciniti jednostavnim,
zabavnim i uCinkovitim.
Redovito se usavrSsavam, ucim i trazim nacine da
prenesem svoju strast i ljubav prema redovitom
vjezbanju. Buduci da je to proces koji traje, vazno je da
smo zajednicki usmjereni prema istom cilju.
Nadam se da Cete i Vi uzivati vjezbati sa mnom.

VasSa Natasa




DOBRO DOSLI

Novi/ponovni poCetak ponekad je tezak.
Svaki dan se moze naci nova isprika za
odgadanje, a vrijeme ponekad prebrzo
prolazi.

Vecina nas je naucila da je svaki dan
neaktivnosti korak prema natrag.

Ako nastavljate, super!

Ako dugo niste vjezbali donesite odluku da
Cete se ponovno pokrenuti i nastaviti s
redovitim treninzima sto prije - ne sutra ili
sljedeci ponedjeljak, ve¢ danas.




ZASTO VJEZBATI

Redovitim vjezbanjem poklonite si nesto vrijedno
* ViSu razinu zdravlja

* ViSe energije (rekla bih pozitivhe)

Dobru formu

LakSe podnosenje stresa

Manje boli

Kvalitetnije spavanje

* Dobar osjecCaj i vise zadovoljstva

* Vise kondicije | snage

Bolju pokretljivost zglobova

Lijepo oblikovano tijelo

Manje kilograma i potkoznog masnog tkiva




STO VI TREBATE UCINITI

Rezultati, na zalost, ne dolaze preko noci

Vi trebate redovito vjezbati, najmanje 2-3x tjedno

Prvo Cete primijetiti da se bolje osjeCate | spavate, obicno
vec za 2-3 tjedna

Promjene na tijelu, obliku misica, pokretljivosti zglobova,
koliCini energije vidljive su za oko 2-3 mjeseca. Osobe koje
vas okruzuju pocet Ce primjecCivati da se krecCete poletnije |
imate vise energije

Ako imate viska kilograma i zelite ih smanijiti, bit Ce vidljiva |
promjena na tijelu i sastavu tijela (smanjenje potkoznog
masnog tkiva), naravno, uz korekciju prehrane

Vecini, nakon 4-6 mjeseci kontinuiranog vjezbanja, treninzi
pocinju biti neizostavni dio zivota

Nakon 6 mjeseci treninzi Ce vam poceti nedostajati - to znaci
da ste poceli stvarati naviku koja ¢e pomoci da oCuvate svoje
cjelokupno psihofiziCko zdravlje

Cestitam! |
O



GRUPNO VJEZBANJE PRILAGODENO
VAMA - ONLINE TRENING

Koliko god trening bio visoko na listi necijih prioritet,
ponekad je nemoguce stiCi na zeljeni trening u oblizniji
fitnes centar.

Online treninzi vam mogu pomoci da treninge provodite
u kontinuitetu iz udobnosti svog doma u realnom
vremenu (live streaming) uz direktno vodstvo trenerice.

Ipak, nekad se ne mogu preskociti obaveze koje imamo,
a dogadaju se bas u vrijeme treninga. Zato ja svoje
treninge snimam i mozete ih odraditi kad god i gdje god
zelite u vrijeme koje odgovara upravo vama. Snimke su
dostupne 24/7 do isteka vaSe uplate.

Treninzi su raznovrsni, kraceg i duljeg trajanja.

Mogu se kombinirati prema osobnim preferencijama,

mogucnostima i postavljenim ciljevima. |
@



ZASTO VJEZBATI ONLINE?
PREDNOSTI VJEZBANJA DOMA

MozZzete izabrati odgovarajuci
program i treneral/icu bez
obzira gdje Zivite

MozZete vjezbati puno CeSce
jer gubite manje vremena u
odlasku i dolasku na trening

Nemate problema s parkingom
i loSim vremenskim uvjetima

Puno vjezbacal/ica osjeta se
opustenije kad nisu izlozeni
tudim pogledima

Mozete trenirati u realnom
vremenu uz direktno vodstvo

Mozete vjezbati bilo gdje i bilo
kad 24/7 - uz snimke treninga

MozZete bezbrizno trenirati i kad
iImate jako malu djecu jer ne
trebate organizirati Cuvanje

Vas$a obitelj vidi Sto je vama
vazno, a vasa djeca shvate da je
vjezbanje vazan dio
svakodnevice

Mozete vjezbati i u staroj trenirci

Kod vas doma se odvija
normalan zivot dok vi vjezbate

Mozete biti pod svojim tuSem 5
minuta nakon treninga

Uglavnom je jeftinije

Bas vam se svida!




SVAKI JE POCETAK TEZAK

» Pokusajte sto prije poceti s redovitim vjezbanjem

» Vecina treninga se moze prilagoditi osobnim
mogucnostima

« Ako niste dulje vjezbali dobro je pocCeti malo
laganije, s jednostavnijim treninzima (svi osim
TBT-a) i postepeno povecavati opterecenje

 Vjezbajte koliko mozete, ovisno o slobodnom
vremenu, ali i svojim osobnim mogucnostima

« Odaberite treninge koji ¢e vas dovesti do cilja koji
imate, slozite sami svoj raspored

» Nastojte vjezbati najbolje Sto mozete
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Ono sto je danas trening,
uskoro ¢e postati zagrijavanje.




KONCEPCIJA PONUDE

« Treninzi u realnom vremenu (live streaming)
Najmanje 6 raznovrsnih treninga tjedno prema
definiranom rasporedu uz konstantan nadzor i vodstvo
trenerice

* Pristup snimkama treninga

Treninzi koji se provode u realnom vremenu se snimaju
(samo voditeljica) i uz te snimke mozete vjezbati 24/7
bilo kad i bilo gdje za vrijeme trajanja vase uplate.

- Edukacije, radionice, druzenja

Petkom ili subotom, 1x mjesecno ili po dogovoru,
odrzavaju se besplatna predavanja ili edukativne
radionice o vaznosti redovitog vjezbanja, prehrani,
psihofiziCkom zdravlju...




RASPORED ONLINE TRENINGA
koji se provode u realnom vremenu

PETAK

SUBOTA

RADIONICE
PREDAVANJA
DRUZENJA
PITANJA | ODGOVORI

Vr"eTfegﬂrggva“’a PONEDJELJAK UTORAK SRIJEDA CETVRTAK
_ _ PILATES PILATES
18:00 - 19:00 (Sifra 01) 60 minuta (Sifra 06) 60 minuta
FOKUS FOKUS INTERVAL MIX
19:10 — 19:45 NOGE & GUZA TRBUH & LEDA CIJELO TIJELO
(8ifra 02) 35-40 minuta (8ifra 04) 35-40 minuta (8ifra 07) 35-40 minuta
20:00 — 21:00 TBT TBT BTLS

(Sifra 03) 60 minuta

(8ifra 05) 60 minuta

(8ifra 08) 60 minuta

* 1x mjesecCnoili po
dogovoru

+ trajanje varijabilno od
30 — 90 minuta

* GRATIS za Clanove

BTLS — Bedra-Trbuh-Leda-Straznjica

TBT — Total Body Toning

Detaljnije o programima mozete pronaci na web stranici
http://www.kintore.hr/Programi/programi.html

UPLATE

- POJEDINACNI trening - prilikom uplate za pojedinacne treninge molim da navedete $ifru(e) treninga.
« PAKETI mjeseénih uplata — dobivate linkove za pristup svim treninzima koji se odrzavaju tijekom tjedna do isteka vase uplate.

+ POSEBNE PONUDE tijekom sezone

Moguce su promjene rasporeda ovisno o situaciji (neradnim danima i blagdanima) kao i vaSem interesu o ¢emu ¢ete biti na vrijeme obavijesteni



http://www.kintore.hr/Programi/programi.html

Parametri za odabir programa i utjecaj na tjelesne sposobnosti

BTLS

Core

Fokus

Fokus

EE]
Mix

Filates

Step

Ekspres

noge-guza trbuh-leda

Kondicija - aerobna izdrzljivost A
Repetitivna snaga misica A
Staticka snaga misica A
Fleksibilnost - pokretljivost zglobova A
Koordinacija - kompliciranost A A
Ravnoteza A A
Energetska potrosnja A A A A
Kostano-zglobni problemi - vjezbati da ili ne DA DA UZ OPREZ DA UZ OPREZ DA NE |UZOPREZ
Stanje treniranosti (P-pocetnici, S-svi, N-napredni) FIS FIS P/ P/ SN F/S N N
Trajanje sata 60 20 3540 3540 3540 60 35-60 60
Legenda: Utjecaj na pojedine komponente lakSe, manje - umjereno, srednje - A vise, jade - A

Ovo je gruba procjena obzirom na ukupni volumen opterecenja na treningu.

Rezultati variraju ovisno o osobnom angazmanu na svakom pojedinom treningu.




OSMJEH NA KRAJU

« Smatram da vjezbanje treba biti zabavno,
ucinkovito, primjereno vama i vasim
potrebama. Treba povecati razinu pozitivhe
energije | pomoci da postignete zacrtane
ciljeve

* Redovito vjezbanje pomaze u oCuvanju
psihofiziCkog zdravlja, poboljSava kvalitetu
Spavanja | smanjuje stres

« Ako imate bilo kakvih pitanja, slobodno mi
se obratite

« Nadam se da Cete se poslije treninga
osjecati dobro i zavrsiti sat s osmjehom




REKVIZITI POTREBNI ZA SAT

Potrebna vam je prostirka, ruénik i bo¢ica s vodom svaki sat
Ovisno o treningu mozemo trebati:

Bucice od 1 — 2 kg (ovisno o vasim mogucnostima) - mozete
napuniti dvije bocCice s vodom (kupovina u sportskim du¢anima
je od 6,00-15,00 €)

Stap duljine cca. 1 m — mozZete koristiti kiSobran, dréku od
metle ili kupite Stap. Najbolje obic¢ni, drveni (Bauhaus ili plac s
drvenim stvarima — cijena cca. 3,00 €)

Krpice — 2 stare krpe/komadi rucnika/stare kape — vazno je da
se dobro klize po parketu, plo€icama... U sportskim du¢anima
se prodaje kao slider ili glider (cca. 15,00-25,00 €)

Elasti¢ne trake — dobro se mogu iskoristiti hulahopke

Loptice (soft) — mekane loptice — mogu se iskoristiti manje
lopte na napuhavanije ili neki meksi jastuc€iéi. Cijena u du¢anima
oko 10,00-15,00 € |




VJEZBANJE KORISTENJEM ZOOM PLATFORME

« Trening u zivo (live streaming) odrzava se preko Zoom
platforme (Zoom je besplatan i jednostavan za koriStenje)

* PreporuCamo da prije prvog sata instalirate aplikaciju na
uredaj preko kojeg Cete pristupati treningu

» Ako jos niste koristili Zoom aplikaciju i trebate malu pomoc¢
kako je preuzeti, pripremili smo kratke upute u PDF formatu
koje mozete pronaci na nasim web stranicama kao i ostala
uputstva kako se provodi online trening
http://www.Kintore.hr/info/zoom.html

 Pristup treningu omoguc¢avam 5 min prije poCetka treninga
koji poCinje to€no na vrijeme

* Ako je ikako moguce, upalite kameru kako bih vas mogla
vidjeti i, ako je potrebno, korigirati u izvodenju vjezbi

» Ako sluCajno zakasnite, molim da pristupite treningu s
isklju¢enim mikrofonom



http://www.kintore.hr/info/zoom.html

SNIMANJE TRENINGA

Treninzi se snimaju kako biste mogli, ako to zelite, dobiti pristup
snimkama treninga

Pristup snimkama dobijete uplatom odabranog paketa, a snimka od
na vecCer odrzanog treninga bit ¢e dostupna najranije tijekom
sljedeceg dana (najceSc¢e do podneva)

Snimke tih treninga dostupne su odredeni period za vrijeme trajanja
vasSe uplate

Tijekom odrzavanja treninga snima se samo voditeljica jer
postujemo vasu privatnost. To se postize tako da samo voditeljica
ostavi upaljeni mikrofon, a vasi mikrofoni se iskljucCe (stave se na
mute) prije poCetka snimanja

Kad se snimanje treninga pokrene, onda svi sudionici trebaju dati
svoj pristanak za snimanje (jedan Klik)

Na kraju sata postupak je obrnut. Prvo se zaustavi snimanje, a tek
nakon toga se svima ukljuce mikrofoni

Moguce je da snimanje ne uspije te unaprijed zahvaljujem na
razumijevanju. Zadrzavam pravo da ne se snime svi treninzi.




KAKO SE MOZETE UKLJUCITI?
ISPROBAJTE BESPLATNO

» Ako do sad niste vjezbali sa mnom, imate
pravo na jedan besplatni, probni trening prema
svom odabiru

« Javite se preko WhatsApp-a na 091/30 636 30
(Natasa) ili e-mail-a kintore@Kkintore.hr i
zatrazite link za probni trening koji ste odabrali

« Navedite Sifru programa i datum kad biste
zeljeli napraviti probu

* Povratno Cete dobiti link za odabrani trening



mailto:kintore@kintore.hr

Ne radi se o PRONALAZENJU
vremena za trening
vec¢ o STVARANJU




ODABERITE OPCIJU KOJA ODGOVARA BAS VAMA

POJEDINACNI TRENING

FIT S(nimka)

FIT L(ive)

TOTAL FIT

TRENINZI LIVE (u realnom vremenu)
Pristup odabranim treninzima (1 ili vise)

koji se odrzavaju u realnom vremenu
SNIMKE - U slu€aju da ne odvjezbate
odabrani trening, posaljite zahtjev za
pristup snimci tog treninga. Snimka je

dostupna 7 dana (npr. trening od srijede

do kraja utorka).

Moguce je da se neki trening ne snimi
MOJA PREPORUKA - za vas koji
Zelite kontrolu nad svojim troSkovima i
pristup treninzima na tjednoj bazi
UPLATA — u opisu je potrebno navesti
Sifru/e treninga koji zelite vjezbati.
Molimo da uplatu (ili najavu) poSaljete
najkasnije do 12 sati na dan kad zelite
vjezbati. Idealno je najkasnije u
ponedjeljak do 12 za tekuci tjedan.

1 trening 60 min- 5,00 €

* TRENINZI LIVE (u realnom
vremenu) — nemate pristup
treninzima koji se odrzavaju u
realnom vremenu

* SNIMKE - automatski vam
odobravamo pristup velikom broju
snimki odrzanih i snimljenih
treninga koji su dostupni 24/7 za
vrijeme trajanja vase uplate

+ MOJA PREPORUKA - za vas koji
nemate fiksni raspored i zelite
vjezbati u bilo koje vrijeme. Na ovaj
nacin mozete birati treninge koje vi
Zelite vjezbati.

1 mjesec 30,00 €

* TRENINZI LIVE (u realnom
vremenu) Pristup svim treninzima
koji se odrzavaju u realnom
vremenu za 1 ili viSe mjeseci.
Linkove dobivate na tjednoj bazi
(ponedjelijkom) na e-mail

* SNIMKE — nemate pristup
snimkama

« MOJA PREPORUKA - za vas koji
Zelite vjezbati u to€no odredeno
vrijeme u realnom vremenu i uz
direktno vodstvo trenerice.

1 mjesec 30,00 €

* TRENINZI LIVE (u realnom vremenu)
Pristup svim treninzima koji se
odrzavaju u realnom vremenu za 1 ili
vise mjeseci — linkove dobivate na
tjednoj bazi (ponedjeljkom) na e-mail

* SNIMKE — automatski vam
odobravamo pristup velikom broju
snimki odrzanih i snimljenih treninga
koji su dostupni 24/7

+ MOJA PREPORUKA - za vas koji
zelite vjezbati uz vodstvo trenerice i/ili
odraditi dodatne i ciljane treninge u
svoje slobodno vrijeme. Dostupni su i
prije snimljeni treninzi: Ciljani treninzi
Step, Izazovni treninzi... snimke
predavanja i edukacije...

1 mjesec 35,00 €

1 trening 35/40 min — 4,00 €

4 mjeseca 90,00 € (1 mjesec gratis)

4 mjeseca 90,00 € (1 mjesec gratis)

4 mjeseca 105,00 € (1 mjesec gratis)

UPLATA — Ovisno o opciji koju odaberete, u opisu je potrebno napisati, Fit S; FIT L; Total FIT ili Sifru(e) nekih pojedinacnih treninga
Uplata pocinje s danom uplate ili od datuma koji se navede i vrijedi 1 ili viSe mjeseci (ovisno o uplati). Npr. od 05.01.-04.02.




USLUGA

Cijena €

CJENIK REDOVITE PONUDE

Sifra usluge

Opis usluge

Sifre treninga

1 trening u trajanju od 60 minuta prema svom izboru — u opisu placanja potrebno je

1 trening 60 minuta 5,00 vidljive u rasporedu | upisati Sifru/e treninga
1 trening 35/40 minuta 4.00 _ §|fre treninge 1 trerlungl lﬂltrajanju o_d 35/40 minuta prema svom izboru — u opisu placanja potrebno
vidljive u rasporedu | je upisati Sifru/e treninga

Fit S(nimka) — 1 mjesec 30,00 FIT S1 Prlstup snimkama velikog broja treninga 24/7 u trajanju od mjesec dana - do dana
isteka uplate

Fit S(nimka) — 4 mjeseca 90,00 FIT S4 _Prlstup snimkama vehk_c_;g erJa trgn_mga_l 24/7 u trajanju od 4 mjeseca - do dana
isteka uplate. Ne postoji opcija upisivanja pauze.

Fit L(ive) — 1 mjesec 30,00 FIT L1 _Prlstup svim treninzima koji se odrzavaju u realnom vremenu mjesec dana do dana
isteka uplate

Fit L(ive) — 4 mjeseca 90,00 FIT L4 Prlstup svim tren|n2|ma”k01| se odrzgvajy u realnom vremenu 4 mjeseca do dana
isteka uplate. Ne postoji opcija upisivanja pauze.

Total FIT — 1 mjesec 35.00 TEIT 1 PrlsFup svim trenln'zm?a koji se odrzavaju u realnom vremenu + pristup snimkama
treninga 24/7 u trajanju od mjesec dana - do dana isteka uplate.

Total FIT — 4 mjeseca 105,00 TEIT 4 Pristup svim treninzima koji se odrzavaju u realnom vremenu + pristup snimkama

treninga 24/7 u trajanju od 4 mjeseca. Ne postoji opcija upisivanja pauze




UPISIVANJE PAUZE

Pauzu mozete upisati 1x unutar jednomjeseéne
uplate u trajanju od maksimalno 15 dana nakon Cega
se pauza automatski prekida. Vi je mozete prekinuti i
ranije.

Pauza se najavljuje unaprijed i pocCinje teCi od dana
prijave. Prijava pauze se izvrsi tako da mi posaljete
WhatsApp ili e-mail poruku s naznakom: Zelim/molim
pauzu od datuma xy. (Ponekad mi napiSete da idete
na put, ali ja ne znam zelite li pauzu ili ne).

Pauza podrazumijeva pauzu od treninga u zivo, ali
| snimki treninga.

Uplatom ponuda za 4 mjeseca nemate mogucnost
upisivanja pauze obzirom da je sama uplata 25%
jeftinija opcija.
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NACIN PLACANJA | PROCEDURA ZA
DOBIVANJE LINKOVA ZA TRENING

Vi birate koju opciju Zelite. To moZze biti pojedinacno (za samo 1 ili viSe treninga),
odredenu opciju koja vrijedi 1 ili 4 mjeseca

Pojedinac€ni trening - Odabir treninga (Sifre) vrSi se za nadolazeci tjiedan tako da
iz tjedna u tjedan mozete birati razliCite treninge. Molimo da zahtjeve za linkove
Saljete najkasnije do ponedjeljka u 12:00 za tekudi tjedan. Sifre programa vidljive
Su u rasporedu.

Opcije Fit S1, FIT S4, FIT L1, FIT L4, TFIT 1, TFIT 4 — uplate vrijede 1 ili viSe
mjeseci, a uplata se racuna od datuma s kojim se pocinje ili se nastavlja na
prijasnju uplatu. MjesecCna uplata vrijedi od npr. 03.01.-02.02. Molim da uplate
obnavljate na vrijeme kako biste zadrzali kontinuitet vjezbanja i pristup snimkama.

Uplata se obavlja direktno na racun, a vi povratno dobijete raCun

Ovisno o odabranoj opciji pristup snimkama ili linkove za odabrane treninge
dobivate na e-mail koji ste naveli. Linkovi za tekuci tjedan stizu ponedjeljkom na
va$ e-mail i mozete vjezbati koliko god treninga Zelite. Pristup snimkama povezan
je s google drive-om.

U opisu placanja navodi se ime i prezime osobe koja ¢e vjezbati i Sifra usluge koju
placate




KONTAKT, NACIN KOMUNIKACIJE,
LINKOVI

* Najjednostavniji i najbrzi nacin komunikacije su e-mail i WhatsApp
\\ ** e-mail kintore@Kkintore.hr

< WhatsApp 091/30 636 30 (Natasa)

* Imamo | WhatsApp grupu kojoj pristupate dobrovoljno i u koju
najprije javljam sve vazne informacije

« U toj grupi i vi mozete objavljivati, ali ako se nesto tiCe samo vas
molim da se onda prebacimo na privatnu komunikaciju

» Linkove za treninge dobivate na svoj e-mail ili im pristupate preko
google drive-a (odobrenje dobijete za svoju e-mail adresu)

 Linkove za pristup treninzima dobivate na tjednoj bazi
(ponedjeljkom) za tekuci tjedan

» Ako imate bilo kakvih pitanja ili nedoumica slobodno se javite



mailto:kintore@kintore.hr

OSTANIMO U KONTAKTU
PRIDRUZITE SE NASIM GRUPAMA

WhatsApp grupa KintoreFit online trening
Grupa u kojoj se daju osnovne informacije o trenutnom odrzavanju treninga

Nakon uclanjenja, mozete nam se pridruZziti.

WhatsApp grupa Biti FIT s 35+

|
‘ e
|
" Grupa za sve koji zele podijeliti neSto Sale, informacija i ideja o vjezbanju i
prehrani

Nakon uclanjenja, mozete nam se pridruziti.

FB stranica Natasa Spehar

https://www.facebook.com/natasa.spehar/



https://www.facebook.com/natasa.spehar/

Uzivam pomagati Zenama 35+ da budu u dobroj formi.
Veliko mi je zadovoljstvo vidjeti sretna lica osoba koje Cine nesto dobro za
sebe. Jednostavno, volim ovo Sto radim.

Vodim razne rekreativhe programe (uglavnom za zene) vec¢ 39 godina.
Pocela sam na 3. godini faksa i do sad mi nije dosadilo. Programi se
mijenjaju, ja u€im i prilagodavam se trendovima, ali i novim saznanjima i
napretku koji se dogada u naSem podrucju. U dvorani sam provela 35
godina, a posljednje 4 vodim treninge samo u online varijanti.

Drago mi je da ste odlucili pokusSati viezbati sa mnom. Nadam se da ¢emo
zajedno uspjesSno prolaziti kroz treninge i da ¢u vam pomoci da poboljSate
svoju formu.

Zavrsila sam srednju medicinsku Skolu, smjer fizioterapeut, a nakon toga
Kinezioloski fakultet (nekad Fakultet za fizicku kulturu) u Zagrebu s
usmjerenjem kineziterapije.

Vazno mi je nauditi vas zasto i kako pravilno i kvalitetno vjezbati.

Imam 58 godina. Nitko nije bez problema i savrSen, ali mislim da se ja,
upravo zbog puno vjezbanja i dobre energije koju medusobno dijelim s
mojim vjezbacima/cama, osje¢am odli¢no!

| vi se mozete osjecati super! PokusSajte bez obaveze ©
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