SYSTERKNUTEN

Programinfo

Traning for Ojersjo IF -07 med Systerknuten
Onsdagen den 24/6 kl 18.30-20

Systerknuten kommer till Ojersj6 IF F-07 och bjuder pa ett traningspass med
knafokus! Passet innehaller styrka - & rorlighet med fokus pa att stdrka och
ateruppbygga (prehab/rehab), samt 6ka medvetenheten kring en god knahalsa
hos unga fotbollsspelare. Att formedla rorelsegladje ar ett lika sa viktigt inslag
som kommer genomsyra passet!

Kort om....Varfér rérlighetstréning?

En kropp som inte rér sig som den ska, fungerar inte som den ska. Regelbunden och korrekt
utférd rérlighetstrdning bidrar till att du bibehdller normal rérlighet och funktion i kroppen.
Minskad risk for belastning pd muskler och leder som kan leda till véirk och skador. En rérlig
kropp presterar bdttre, hdller Iingre och kommer fa dig att njuta mer av din tréning
/Systerknuten



Om Systerknuten

Systerknuten dr en systerdriven yoga- &
trdningsstudio i Kdlltorp. Med ett brett utbud av
yoga & trdningsklasser har vi nagot fér

(ndstan ) alla.

All véar trdning dr baserad pG mer fundamentala
rérelser — rérelser som vi dr skapta fér och som vi
behéver for att vara i kroppslig balans.

Rérelseglddje genomsyrar allt vi gér, vi vill fa dig
att uppleva och kénna genuin rérelseglddije.

En plats fér mera yin energi, i en trygg och tillatande miljé far du den dterhdmtning du
behéver.

En plats med stort hjérta men i mindre format. Max 8-10 deltagare/pass fér en mer personlig
och genuin kdnsla dér vi kan méta er deltagare pd ett sdtt vi tycker dr viktigt. Ni hittar oss pd
Bjorcksgatan 51 i Kdlltorp eller pa ndgot utav vara utomhuspass i Kdlltorp eller Partille
(Kdsjon).

Férutom tréning och yogaklasser erbjuder vi massagebehandlingar, personlig tréning, kurser,
workshops och retreats. Snart éven Postural trdning och coaching.

~

Utomhusklasser Partille (Kasjén)

Onsdagar kl 7.00 UTEFYS — Styrka, puls & rérlighet

Fredagar kl 8.00 Pilates Core / 8.50 Rérlighetstrdning
(N /

Vi finns pd sociala medier
FB, Instagram @systerknuten

www.systerknuten.se

Kontakt: info@systerknuten.se / 0737-593919
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