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E'Motion™

Tidles muskel- og balancetraening inspireret af mind-body, bodymind, principper. Udviklet af Marina Aagaard i 2005
og praesenteret i Danmark og udlandet. Spandende og effektiv muskeltraeening i sammenhangende forlgb.

Balancen treenes bade statisk og dynamisk. Dynamisk under forflytninger, blandt andet drejninger pa gulvet, og statisk under forskellige former for
balancer fra flere udgangsstillinger: Staende, siddende og pa alle fire.

Musklerne treenes bade med udholdenhedstraening, omkring 16 gentagelser, og med styrketraening, omkring 4-8 gentagelser. @velserne er pa middel-
avanceret niveau.
@velserne er funktionelle helkropsevelser og/eller kropsstammegvelser.

Traethed reduceres med stationaere vejrtraekningsevelsg straek@velser som transitions, overgangsevelser.

Programmet praesenteres pa kongresser, kurser og seminarer og sammenseettes efter gnske og deltagerbehov. Kontakt aagaard.

DVD med FlowMotionTM programmet forventes pa gaden primo 2010.
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