Klipp ut och skicka eller anmél pa www.bodymindconcepts.se

Anmalan
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Senaste anmalningsdatum ar fredagen den 14 augusti

Kursanmalan 2.250 kronor som dras av frén modul 8 som dé blir kostnadsfri (eller
kostar endast 250 om du &r mediem)

4 Jag vill bli medlem i Bodymind Lounge (595 kronor, géller i 12 manader)
O Pris for Seasonal Pilates 2.500 kronor per modul

4 Pris for Seasonal Pilates 2.250 kronor per modul — Lounge-mediem
Fyll i din kursanmalan och skicka i kuvert till

Bodymindconcepts

Laby Osterby 113

755 92 UPPSALA

Eller anmal dig p& www.bodymindconcepts.se

Ring eller maila garna fér mer information
018 46 30 04 - tina@bodymindconcepts.se
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Pilates ar ett unikt och intelligent system att tréna upp kroppsmedvetenhet,
styrka, rorlighet och framfér allt strka kroppens korsett och aviasta ryggen. Pila-
tes har snabbt blivit en uppskattad traningsform for alla &ldrar och personer med
varierande traningsbakgrund.

Nu erbjuder vi dig ett ar till att fordjupa dig i Pilates Matwork, alltsé Pilates-6v-
ningar p& en matta.

Utdver alla klassiska dvningar far du dessutom férdjupning i anatomi, fysiologi,
rorelse & funktion samt naringsléra.

Unikt med Seasonal Pilates ar hur vi involverar individuell anpassning av évningar
in I grupptréningen och hur vi lar dig anpassa din undervisning efter arstiderna
och naturens skiftande energi. Med dessa kunskaper hjélper du dina elever
snabbot till att hitta lattare rorelser, god rérlighet, dkad vitalitet och bli medveten
om svagheter och styrkor. Mellan véra tréffar har du hemuppgifter.

Om véara larare

Sandie Keane bosatt i Liverpool kommer frén en bak-
grund med Klassisk balett och fitness. Hon &r internatio-
nell presentatdr inom bodymindtraning.

1998 boérjade hon intressera sig for Pilates och utbilda-
de sig for STOTT Pilates i Kanada. Sedan dess har hon
varit en pionjar i England med att inféra och utveckla
Pilatestraningen. Hon har ocksé skrivit bocker i amnet.
Som terapeut inom "Oriental Body Balance” driver hon
ocksé foretaget 'therapiauk limited” dar hon inférlivar
terapi med Pllates-traning.

Tina Hedrén bosatt i Uppsala kommer frén en bakgrund
med gymnastik, dans och Aerobics. Hon &r interatio-
nell presentatdr inom Bodymindtraning och auktoriserad
Feldenkraispedagog. Tina har utbildat sig i Pilates hos
BodyMindSpirit Health Concepts i ZUrich. Hon driver
foretaget Bodymind Concepts dér hon erbjuder work-
shops, kurser och utbildningar inom Bodymind-omrédet.

Innehall | korthet

Filosofin, grundprinciper, anatomi &
kroppshélining, dvningsforréad

Energin under arstiderna, anpassning av
undervisning, anatomi & fysiologi, att lara ut
Pilates, Gvningsforrad

Pilates under vintern, fldde och ¢vergéngar, skelett och
ryggrad, stabiliserande muskler, backenbotten, dvningsférrad

Pilates under véren, samband muskler & organ, laterala rérelser,
rotationer, mobilisering av hofter, anatomi fortsattning, évningsforrad

Pilates under sommaren, modifikationer & progression, cirkulation,
energi & muskel-tester, benskorhet, dvningsforrad

Pilates under sensommaren, stdende Pilates, arbeta med extension,
néringslara (ingér varje modul), mera tester, dvningsfoérrad

Pilates under hosten, fordjupning i andningen, kommunikation,
funktion & medvetenhet, korrigeringar, Gvningsforrad

Slutuppgift & Diplom
Kursen hélls pa Nordens Folkhégskola.

Lé&rare Sandie Keane & Tina Hedrén
Kurskostnad 2.500 kronor per modul / 250 Euro




