unl

UTBILDNING My

Utbilda dig till-
FUNKTIONELL
FYSTRANARE:

Gl6m den traditionella "likanatomin" som grundar sig pa
muskelfunktioner hos doda kroppar.

Vid traning arbetar vi med levande kroppar - ofta i andra
positioner dn liggande och pa stabilt underlag. Den funktionella
fystranarutbildningen bygger pa 5 utbildningsdagar dar tva ar
fyllda med praktisk teori och tester. Temat under dessa dagar ar
individuell funktion och rérelsebiomekanik.

Under de tre aterstaende dagarna ligger inriktningen pa praktik
och traning. Vi tittar pa vilka rérelser som kan behdva starkas for
att skapa en balanserad och starkare kropp, och pa vilka delar i
en hel rorelsekedja som kan vara efter satt och darmed en svag
lank. Nagot som kan bidra till skador och samre
prestationsféormaga.

Efter utbildningen far du med dig évningar och tester som
hjalper dig att starka kroppen dar det behovs och gor nytta — allt
fran specifik lokal stabilitet via mer generell stabilitet till stora
och funktionella rorelser som du bland annat anvander i
vardagen och som idrottsman oavsett niva.

Bland redskapen som anvands i utbildningen finner du:
Olika typer av bollar

Olika typer av gummiband

REDCORD

Free motions maskiner

Kettlebells

Hantlar

Stanger
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UTBILDNINGSLEDARE:

Katarina Woxnerud & Jose Nunez

TEORI:

Teoridagarna ar framst utvecklad av Katarina Woxnerud som med sina dryga 20 ar i
branschen ar en av de mest sakkunniga i amnet. Hon har bland annat bidragit till att
framstalla utbildnings materialet till SAFE och The Academy, skrivit hela 14 bocker
inom dmnet traning och hélsa. Idag ar hon mycket eftertraktad féreldasare och hon
skriver regelbundet i tidningen Ma bra, samt i kvallstidningarna. Och bli inte férvanad
om hon dyker upp i Tv rutan under hosten.

PRAKTIK:

Huvudansvarig for de praktiska dagarna ar Jose Nunez som dven han har samlat pa sig
drygt 20 ar i traningsbranschen som personlig tranare och fystrdanare at olika idrottslag.
Jose har fram till idag utvecklat 4 traningskoncept inom funktionell fystraning som
riktar sig mot grupptraningen. Han anlitas av en rad féretag och foéreningar for att
inspirera och utveckla ledare inom den varierade och funktionella traningen. Bland
kunderna finns forsvaret, friskis & svettis, Polisen, SATS, TV4. Jose har medverkat i en
rad traningsprogram pa TV samt skriver regelbundet om traning ibland annat Sport
guiden.

Nastkommande Teoriblock dr 30 november-1 december.
Du kan ga teorin som en separat kurs utan att ga praktiken. Dock &r teorin en
forutsattning for att ga de tre praktiska dagarna.

Fram till var UNIQ-hemsida &r klar finner mer info och anmélningsméjligheter pd
www.bodiesinmotion.se for kontakt: info@bodiesinmotion.se
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