Marie Seffel — har arbetat med trining och hilsa i 6ver 20 dr och erbjuder friskvird i form av
Massage, Medicinsk Laser, ChiBallkurser, Yinyogakurser, Styrketriningsklasser, Foredrag,
Utbildning och Utomhustrining. Fokus ligger pd helheten, att fi kropp och sjil acc ma bra, ate vi
behdver bra mat, motion och dterhimening for att skapa balans. Marie driver en friskvirdsprakeik
inne i Kungsbacka och ir dven utbildad underskoterska.

www.friskvardmarieseffel.se

Chiball 60 min
Medveten traning med fokus pa taichi, qigong, yoga, pilates och mindfullness.Passet kan utforas
bide sittande och stiende och man behover inte ha nagra speciella trﬁningsk]éder. Triiningsfbrmen
bygger pa kinesisk medicin och akupunktursystemet vilket syftar till ate balansera kroppen och
sinnet. Vi har en liten mjuk fﬁrgg]ad boll ill hj iﬂp.

Utomhustriining 30-45 min
Vi jobbar olika évningar utomhus, bide styrka och kondition.

Ovningarna anpassa si alla kan vara med.

Tabata 30 min
Hogintensiv trining i 20 sekundersintervaller med enbart kroppen som redskap.
Passet kan koras bade inomhus och utomhus.

Svettigt och roligt pass diir du gor sd minga repetitoner du sjilv vill och orkar.

Core/Pilates 30-45 min
Trining f6r mage, rygg och hofter.

Yinyoga 30-60 min
En kinesisk metod att streccha bindviven i kroppen och oka rér]igheten genom att gora bindviven
smidigare. Bra for dig med stela hofrer och ryge. Alla évningar gors sitctande eller liggandes 1ett

mycket ]ugnt tempo, 3-5 minuter per dvning i statiska positioner och med fokus pa din andning.

Yin&yangyoga 30-75 min
En yoga dir vi blandar évningar frin Hathayoga och Yinyoga.
En lugn klass med dvningar f6r act 6ka rorlighet i hofter och rygg same stiirka balansen

och fi mer energi samt avslutar med en skon avslappning.

Forelisning 60 min
En forelisning om hur vi kan ta hand om oss fysiske pd bista siitt med vira egna forutsiceningar.
Forelidsningen anpassas efter gruppen och kan iven innehilla Svningar f6r er

som arbetar mycket framfor skirm.



