START WHERE YOU ARE.
USE WHAT YOU HAVE.
DO WHAT YOU CAN.

-ARTHUR ASHE

talsupport.se
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Movement is Vital

MoVi

En Workshop som gor dig

SMIDIG
Stabil
STARK

Upplev det kraftfulla i enkelheten
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Trana med Kontroll!

En workshop som inspirerar till rorelselust och ger

anvandbara tips for att trana kroppen till att vara
SMIDIG, Stabil och STARK.

UPPTACK - IAKTTA - BLI MEDVETEN

Upptéack dina fysiska formagor hos dig sjalv, upplev
annorlunda traning som kan inspirera till nagot nytt,
kraftfullt och anvdandbart. laktta och bli mer
medveten om dina styrkor och eventuella
begransningar.

Gér dig sjalv till VINNARE!

Detta ar MoVi

Med MoVi - 6vningar férbattras bland annat din
kroppsmedvetenhet. Den kan beskrivas
som Komplex, Dynamisk och Aktiv.

Ovningarna innehaller en kombination av rérelser
som utmanar hjarna, nerver och muskler till opti-
malt samarbeta. Formagor som roérlighet, balans,
koordination och styrka stimuleras pa olika sétt.
Genom MoVi utvecklas din kroppskdannedom och
uppmarksamhet pa detaljer i rérelser — den kraver
fokus och talamod vilket ger hallbara resultat!

Movement is Vital

Innehall

Vi gar teoretiskt igenom faktorer som paverkar
kroppens rorelseformaga. Mycket fokus laggs pa
begreppet rorlighet i kombination med stabilitet
och styrka. MoVi - traningens grundprinciper be-
skrivs och kombineras med praktisk 6vning som
gor dig redo att borja trana MoVi pa egen hand.

MoVi - grundprinciper
e Kontroll och fokus, gor dig ”Aktiv” i rérelsen

e Dynamiska och komplexa rorelser
e Involvera/utmana leder och musklers rérelseomfang

e Anpassa och variera

Ledare

Andreas ar halso- och traningspedagog.

Utbildad larare som undervisar blivande halso-
coacher och personliga tranare. Har skapat och
utvecklat traningsformen MoVi.

Las mer om MoVi, boka Workshop och se
aktuella datum pa var hemsida

Vialkommen!
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LIVSSTILS- och Traningssupport ONLINE |
Vandring | FYSIOscreening | TRANING

andreas@vitalsupport.se
T. 073-5058049
anette@vitalsupport.se
T.076-8819062

www.vitalsupport.se




