Vinter-forars.traening 2020

|
Keere dig, der har lyst til at udforske din krop Ii@'@pderledes.

Detier nu 6. gang at vi starter et nyt forlgb af v s hyggelige og udfordrende treeningskurser.

Principperne: PUSH-TO-RISE og LESS-IS-MORE efi fokus!

\
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Ifglge Prag skolens (www.rehabps.com) forskning viser det sig, at det vigtigste vi kan ggre for os

selv pa den lange bane, er at satte fokus pa kvaliteten af, hvordan vi bevaeger os. Derfor bliver det

interessant og vigtigt at undersgge, om vi benytter de mest hensigtsmaessige muskler til at levere

bevaegelserne.

Derfor er hovedformalet at |gfte specielt bugp,g,{.{
kompenseres mindre i alle ydre led, muskler ag bi dgyaev. Der laegges ogsa veegt pa at aktivere
adefi nye og mere hensigtsmaessige mgnstre.
ret,‘?ﬁed os i et stykke tid.

valitet — saledes at der pa sigt

nogle af kroppens vigtige bindevavs- og mus
Dvs. effektivt at bryde funktions vaner, der ha

Hold 1 (begyndere) kl. 17.00-18.45 | Hc\>\|d 2 (pvede) kl. 19.15-21.00

=l
Torsdage d. 6/2, 13/2, 20/2, 5/3, 12/3, 19/3, 26}’3 2/4.
K
. . (¥
Pris pr. person for deltagelse i alt: 2900,- kr. *"_J
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Traeningen finder sted i lokalerne: Klinik Frem 5/6 /Frem 56 2800 Kgs. Lyngby.

{
Endelig tilmelding ved betaling pa konto: 4467,_4%55 584935 (husk navn, tIf og mail)

Hovedkraefterne bag treeningen er: _./‘/f

2 5
Pernille Ek, kiropraktor, Sander Ek Shafer, kfo ralg’i%: og Helle Kubsch, fysioterapeut.

pireret af bl.a. Jiri Cumpelik, Emilie Conrad
te og Dominique Lonchant.

Vi ser meget frem til at kunne dele disse spaendende dybdegdende gvelser med jer,
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Helle, Sander & Pernille



