Marie Seffel friskvard

e Seffel Certifierad massage-och medicinsk laserterapeut samt
rad styrketrdning- och chiballinstruktor samt kostradgivare.

Marie dr utbildad friskvdardsterapeut och certifierad massageterapeut och medicinsk laserterapeut, licenserad och
certifierad instruktor i ChiBall, Powerplate, Remedial Pilates och Master styrektrdningsinstruktor samt licenserad
kostradgivare. Hon har arbetat med tréining och hdlsa i 6ver 15 ar och erbjuder friskvard i form av Massage, Andu-
llationsmassage, Laserterapi, ChiBallkurser, Avslappningstekniker, Powerplate, Foredrag, Utbildning och Utomhus-
trdning. Fokus ligger pd helheten, att fa kropp och sjdl att md bra, att vi behover bra mat, motion och dterhdmtning

for att skapa balans.

ChiBall

Medveten traning med fokus pa qigong, yoga,
pilates, mindfullness och andning. Kan utféras
bade sittande och staendes. Inga tréaningskla-
der behovs. Passet bygger pa traditionell kine-
sisk medicin och akupunktursystemet.

Vi slapper pa spanningar och blockeringar.

Utomhustraning

Utomhusgymmet varvas med intervallévningar
for hela kroppen. Passet anpassas efter delta-
garnas traningsvana.

Tabata

hogintensiv traning i 20 sekundersintervaller
med kroppen som redskap. Svettigt roligt och
effektivt. Kan koras bade inom-och utomhus.

Mindfullness

Medveten avslappning och andningsévningar.

Kostforeldsning

Foreldsning med inriktning pa bra ravaror utan tillsatser
samt arstidernas mat. Har kan jag dven ta med min BIA-
matningsutrustning och mata deltagarnas fett, muskler
och vatska samt se hur deras celler mar naringsmassigt
(anvands pa sjukhus) och deras dagliga kalorintag (100 kr
extra per deltagare utoéver foreldsningen.

Kostforelasning

Foreldasning med inriktning mot hdlsosamma val av mat
traning och avslappning.

Foreldsning -rygghalsa

Foreldasning om rygghalsa — jag lever med en reumatisk
sjukdom i rygg och hofter — hur vi kan halla oss vid god
rygghalsa i vart stillasittande samhalle.

Core- Pilates

Traning for mage, rygg och hofter. Passet an-
passas efter deltagarnas traningsvana. Vi avslu-
tar med 10 min avslappning/andningsévningar.



