MoVi

Movikurs-ldrottsférening Movement is Vital
- Kunskap och dvning for hallbara resultat SSNt';?O'i?
- Propriceptiv Dynamisk Traning STARK

Konversera med hela

kroppen
7 tillfallen, 60 min/pass

Kursen som ger idrottaren en unik mojlighet att lara kanna, uppleva, iaktta och
utveckla sina fysiska formagor. Kursen som ger anvandbara traningsrutiner som pa
ett effektivt och enkelt satt kan komplettera idrottarens mer specifika traning.

Passen ar 60 minuter och innehaller MoVispecifika uppvarmnings-, fardighets- och
belastningsrutiner. Vi gar igenom ett antal basrutiner som vi sedan successivt bygger vidare pa
under kursens gang.

Bekvam roreslefri kladsel rekommenderas. De flesta évnigarna kors barfota.

MoVi far idrottaren att ldra kéinna och upptéicka
sina styrkor och begrdnsningar i férméagor som
stabilitet, styrka och rérlighet.

Ovningarna syftar till att skapa kombinationer av rérelser som utmanar hjirna, muskler och leder
till ett optimalt samarbeta, sk Propriceptiv Dynamisk Traning. Formagor som rorlighet, balans,
koordination och styrka stimuleras pa olika satt. Genom MoVi utvecklas kroppskdnnedomen och
uppmadrksamhet pa detaljer i rérelsen — den kraver fokus och en hel del tdlamod men ger ocksa
markbara och hallbara resultat!

En effektiv, stabil och funktionell kropp byggs
frén grunden — inga genvdgar!

Varmt Valkommen till en upplevelserik kurs!
Andreas Carlson/VitalSupport

N
Kontakt och prisuppgifter @.
andreas@vitalsupport.se @

www.vitalsupport.se
Facebook: Anette och Andreas vitalsupport



http://www.vitalsupport.se/
mailto:andreas@vitalsupport.se

