Skippa gymmet och trana dig sjalv!

Har du svart att hitta den tid som kravs for att aka nagon annanstans for att tréana och vill
kunna skota det sjalv hemma pa en tid som passar dig eller sysslar du med en idrott och vill
kunna 6ka din styrka och prestationsformaga pa ett enkelt satt pa egen hand?

Den vanligaste missuppfattningen om styrketraning med kroppen ar att det bara handlar om
fler och fler armhavningar. | sjalva verket finns det val underbyggda principer for hur man pa
basta satt kan optimera kroppens formaga att aktivera musklerna. Precis som nar man
tranar med vikter handlar styrketraning med kroppen om att succesivt 6ka belastningen for
att ge okad styrka. Till exempel fran vanliga armhavningar till enarmshavningar, eller varfor
inte fran vanliga knabojningar till enbensknadboj?

Inom StrongFirst Bodyweight ligger fokus pa att uppna storsta mojliga styrka endast genom
att trana med kroppen. Att vara stark har manga fordelar som till exempel 6kad allmanhilsa,
Okad prestationsformaga samt en minskad risk for forslitningar och akuta skador. Du
kommer att fa lara dig manga roliga 6vningar och hur du pa ett effektivt satt kan tréana dig
sjalv. Inga forkunskaper krdvs och du tranar efter dina egna forutsattningar!

Instruktor: Peter Falk

Datum: séndag 3 november

Tid: 11.00 — 16.00 (inklusive 30 minuters paus)
Pris: 400 kr (senast 28 oktober)

Anmalan till: falkpf@gmail.com

Var? Musubi Dojo

Produktvagen 8

Loddekopinge

www.about.me/peterfalk
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