Kropstraning med bevidsthed

Underviser: Lene M. Martinsen, ManuVision behandler og -traener. Las mere pd www.dinkropdig.dk
Vi arbejder med at smidiggere dine muskler og led samt at skarpe din kropsbevidsthed. Det
dybe rolige andedrzt er et centralt fokuspunkt.Ved hver trening bevaeger vi os igennem alle
kroppens primare led (fedder, ankler, knz, hofter, ryg, skulder, nakke) med udvidende og
sammentrakkende gvelser for musklerne, og du vil marke en klar forbindelse til hele din
krop - HELE DIG. Der vil vre afvekslende gvelser fra gang til gang, men vi bade starter og
slutter med en kort meditation, og i den sidste del af traeningen vil vi arbejde med ét eller
flere dybe strak.Traeningen er bade for unge kroppe og ldre kroppe.

Du bedes medbringe et teeppe og en yogamatte (alternativt to tzpper).

Sted: Skaelsker Bibliotek - Modesal

Start:Tirsdag den 05. september 2017 kl. 16.30 - kl. 18.00 Slut: Tirsdag den 28. november 2017
Ingen undervisning i uge 42 Efterdrsferie

Pris: 12 gange - 24 lektioner kr. 750,00 Max |2 deltagere

Tilmelding til holdet senest den 20. august 2017 til Skoleleder Tine Sass, mobil: 51357780 eller
mail: kk@events.dk

Forar 2018

Start: Tirsdag den 09. januar 2018 kl. 16.30 - k. 18.00 - Slut: Tirsdag den 20. marts 2018
Pris: 10 gange - 20 lektionr kr. 650,0 Max 2 deltagere

Tilmelding til holdet senest den 05. januar 2018 til Skoleleder Tine Sass, mobil: 51357780 eller
mail: kk@events.dk

Klassisk Pilates - NYHED

Underviser: Fysioterapeut/pilates instrukter Brigitte Elisabeth Hviid

Klassisk Pilates holder sig sa tet som muligt til Joseph Pilates’ oprindelige vark. Det betyder,
at programmet bestar af hans origianale gvelser og udferes i den originale raekkefalge, som
de blev udfert i hans studio i New York op gennem 1900 tallet. Programmet er opbygget
efter en fast rytme og i et system, hvor nzste gvelse bygger videre pa den forudgaende.Vi
tager udgangspunkt i Matwork Intro level og bygger op til Ideel level. Joseph Piltes udviklede
6 grundleggende principper for trening: Alle bevaegelser trenes med brug af din egen
kropsvaegt som modstand pa en sikker made. Du far trznet din udholdenhed, styrke og sta-
bilitet, mn ogsa dit fokus og tilstedevaerele i ovelserne! Derfor bruges der heller ikke musik
til traeningen. Pilates er en workout, som i glidende flow giver sved pa panden.

Sted: Skzlsker Bibliotek - Madesal

Start: Mandag den 18. september kl. 17.00 til kl. 18.30 Slut: Mandag den 27. november 2017
Ingen undervisning i uge 42 (efterdrsferie) og uge 46 (optaget i madesal).

Pris: 9 gange - |8 lektioner kr. 600,00 Max |2 deltagere. HUSK! Matte, teppe og evt. pude.

Forar 2018

Start: Mandag den 08. januar 2018 ki. 17.00 til kl. 8.30 - Slut: Mandag den 26. marts 2018
Ingen undervisning i uge 7 (Vinterferie). Pris: |0 gange - 20 lektioner kr. 650,00 Max |2 deltagere
Tilmelding til holdene til Skoleleder Tine Sass Mobil 51357780 eller mail kk@events.dk

www.koksh.dk



