Workshops i Rorelselara

Tror du att du héllning och rérelseschema sitter i generna?

Nej! Vi lar oss att std och ga av dem vi vaxer upp med.

Det innebar att vi kan slippa samma forslitningsskador som vara foéraldrar
— om vi lar oss att gora battre!

Rorelseldra handlar om att sta och rora sig optimalt, for att inte slita pa kroppen.
Lika aktuellt pa kontoret, jobbet med tunga lyft eller i idrottsklubben!

Sta dig frisk! 1 timme 3.000 kr

Hur du star paverkar din hélsa!
Ryggproblem, kndont, trotthet i nacke och axlar kan bli battre med 6kad kunskap. Pa en timme far
ni grunderna i en god stdende (och sittande) hallning forklarade — sedan kan ni 6va vidare sjalva.

Optimal rorelse 1 2 timmar 4.000 kr

Allt ni behover veta om héllning och basrérelser — en snabbgenomgéng!

Vi gar igenom linjering for kroppshéllningen och rorelsestart for basrorelser: Sta, g4, sitta... Jag ser
till att alla forstar och gor ratt, justerar eventuella felstallningar. Dessutom dddar vi myter som “jag
dr vaxt sadan” och “lite ont gor gott” samt lar oss mer om andning.

Vi behdver gott om plats, gdrna en stor spegelvdgg — t ex en traningssal.

Jag kan ocksa boka lokal (lokalkostnad tillkommer).

Optimal rorelse 2 4 timmar 6.000 kr

En grundlig genomgang (Optimal rorelse 1) plus ett trdningspass, ddr teorierna satts i praktik.
Tréningen, Free Movement, kan alla hdanga med pa och ha glddje av.
Ju bittre kroppskontroll du har, desto mer kommer du att svettas...

Free Movement 10-20 ggr 80 min/gang 1.500 kr/gg

Traningspasset med rorelser utan spanningar. Losgor dina blockeringar! Enkla rérelser med fullt fokus.
Rorlighet, andning, styrka och optimala rorelser. Kunskap och kroppskdnnedom till skon musik.
Passar som grundtrdning for alla, men dven som rehabilitering for skador. Boka ett aterkommande
traningspass for foretaget, nitverket eller idrottsklubben. Friskvard!

En fast tid som &r Oppen for era medlemmar. | er lokal, eller i annan.

Moms tillkommer pa alla priser.
Eventuella kostnader for resor, restid och 6évernattning tillkommer.

Karin Leoson drev i tio ar dansskolan Steps & Stage i Vaxjé. Pa
grund av manga egna skador, vaknade intresset for skadefri tréning.

Alignment i USA och Funktionell Rérelseanalys i Sverige gav
grunden till workshops i Rérelselédra samt tréningspasset Free
Movement.

Hon jobbar idag med féreldsningar, workshops, tréningspass och
behandlingar runt om i Sverige.
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