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 Har du problem med inflammationer i kroppen?  

 -> Medicinsk laser är behandlingsmetoden för dig 

 Har du ofta huvudvärk? 

 -> Terapeutisk massagebehandling är metoden för dig 

 Har du problem med ländryggen? 

 -> Mobilisering är metoden för dig 

  Vill du göra en förändring och komma igång? 

 -> Personlig träning och coachning med din målsättning i fokus 

 

I egna lokaler möts vi för samtliga behandlingar och individuell träning— 

allt för att hjälpa dig för att nå ett friskare liv! 

Välkommen till Torggatan 15 eller läs mer om vad företaget erbjuder på  

www.gnestahalsa.se 

 

FÖRELÄSARE—Malin Ewerlöf  

Inledde tävlingskarriären som sjuåring och toppade densamma 1998 då jag 

vann den enda svenska medaljen vid EM i 

Budapest med ett silver på 800 meter. Har 

fortfarande de svenska rekorden på 800 

meter och 1 500 meter. Valde år 2002 att 

lägga elitkarriären åt sidan för att läka 

mina sargade hälsenor.  

Efter att ha fött tre barn är jag nu tillbaka i 

en andra karriär, nu som långlöpare. Nu-

mera kallar jag mig för elitmotionär. Är 

utbildad friskvårdskonsulent, gått kurs i 

massage, jobbat som cykelbud, jobbat på 

back office på Matteus Fondkommission, 

jobbat som säljare på Axa och hållit i frisk-

vårdsupplägg för personal på företag.  

Jannike Gustafsson 

Älskar dansanta pass till glad latinomusik. Arbetar idag som lärare i grundsko-
lan och innehar instruktörslicens i gruppträning sedan 2005.  

Har drivit eget företag bland annat som hälsoinspiratör. Har arbetat på Worldc-
lass som instruktör men har hjärtat i Smedsta Gymnastikförening.  

I föreningen leder hon ett pass som hon 
valt att kalla för ”Shake it up” och är 
även motionsledaransvarig.  

 

 

 

 

 

 



Marie-Louise Andersson 

Arbetar som redovisningsekonom på Södertuna slott där jag även är frisk-
vårdsansvarig. Uppvuxen i en idrottsfamilj som provade på det mesta. Tävlade i 
pingis och ishockey som ungdom. Numera är det stora intresset motion i all-
mänhet med längdskidåkning som det största intresset. Har nyligen åkt Vasa-
loppet och genomfört halvklassikern.  Stavgång började jag med för 4-5 år se-
dan i Björns grupp "Träna inför Vasaloppet".  

Stavgångsträningen är en ut-
märkt förberedelse träning inför 
skidsäsongen eller för den som 
bara vill hålla sig i trim. Ger så 
mycket mer än att bara ta en 
rask promenad eller joggingrun-
da. Att få aktivera fler muskler i 
kroppen förebygger skador och 
att komma väl förberedd till en 
tävling man anmält sig till är så 
mycket roligare.  

Carl Pramlid 

Carl har tränat och tävlat aktivt i orientering 
sedan början av 90-talet och är nu också trä-
nare för OK Klemmingens Juniorer och Senio-
rer. 

Genom att vara med på Wintercamp vill han 
inspirera andra att komma igång med 
 löpträningen och visa vilka möjligheter det 
finns i Sverige där vi kan röra oss fritt i natu-
ren.                           

När Carl inte är ute och tränar arbetar han 
med uppgraderingen av den Röda Linjen i 
Stockholms Tunnelbana.  

 
  

Schema finner du på baksidan, 

och nyheter denna gång är  

Shake it up, Däckfys samt 

Teamstyrka! 

 

Föredrag—”Vikten av att våga sätta 

höga mål” 

Malin Ewerlöf föreläser om hur konsekvent hand-

lande och uthållighet skapar resultat, både id-

rottsligt och i vardagen. Berättar också om hur 

hon hanterar nervositet och hur hon lyckas puss-

la ihop träning på hög nivå med att vara små-

barnsförälder. Jag har fortfarande de svenska 

Winter Camp 2015 
Gnesta Hälsa Friskvård AB har sedan 2012 haft 
visionen att skapa ett lokalt projekt i hälsans 
tecken. Vi vill erbjuda ett träningsevent i Gnesta, 
med utmanande och roliga pass och få konceptet 
att växa med tiden. Nu tre år senare anordnar vi 
det femte konventet—Välkomna! 
 

Lördagen den 10 januari, i och omkring Dansut 
skolan, Gnesta 08.30-16.00 
 

Inskrivning mellan 08.00—08.15 samt praktisk 
information 08.15-08.30 
 

Lunch samt frukt och kaffe under dagen ingår i 
priset som är 600 SEK (ink moms) 
 

Yoga -  Surya Kria 

Ett yogapass där vi arbe-
tar mycket med vår 
energi. 

Att bygga energi, stärka 
vår kropp och öka vår 
förmåga till fokusering 
och klarhet. Det ingår 
även en kort medita-
tionsövning. 

 

 

 

Kondition               

Styrka               

Rörlighet               

Balans               

Spänst               



                      

 

 

 

 

     

Teamstyrka 

I detta pass arbetar vi 
funktionellt och ger 
utrymme för oregel-
bundenhet, instabilitet, 
rotationer och framför-
allt en lustfylld utma-
ning. Kroppen stärks på 
ett naturligt utmanan-
de sätt.  

I Teamstyrkan använ-
der vi handskar, gum-
miband, rep, käppar, 
medicinbollar och var-
andras kroppstyngd 
som främsta redskap.  

Ett varierat styrkepass 
där vi peppar varandra 
och framför allt har 
roligt!  

 

 

Backintervall 

På passet går vi igenom 
och prövar hur man kan 
träna backlöpning för att 
bli en starkare och snab-
bare löpare! 

Passet genomförs på 
den beryktade 
”Backrundan” i Gnesta 
där vi prövar att springa 
i både kortare och läng-
re backar.  
 
Efter passet kommer du 
ha verktyg för att själv 
kunna träna backlöpning 
på ett effektivt sätt. 
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Zumba -   

Nybörjare 

Välkommen att upp-
täcka glädjen och ener-
gin i Zumba! Vi möter 
dansstilar såsom Me-
rengue, Salsa, Reggea-
ton och Cumbia i pas-
set.  

Passar alla som älskar 
att röra sig till med-
ryckande musik på ett 
kravlöst sätt. Här finns 
inga rätt och fel - din 
egen stil och rörelse-
glädje är det som räk-
nas!  Enkel koreografi 
så alla kan hänga med. 
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Linda T Bingman 

Började med yoga 2002. I kombination med löpträningen upptäckte jag att yo-

gan gjorde mig starkare, smidigare och mer uthål-

lig.  

2008 började jag min yoga lärarutbildning och har 

sedan dess haft både grupp- och individuell träning. 

Under höstterminen 2011 gick jag en fördjupad 

kurs i min utbildning för internationell licensiering 

enligt Yoga Alliance. 

Jag arbetar även som lärare i ämnet Idrott och Häl-

sa. Rörelse, träning och en hälsosam livsstil för 

kropp och själ är det jag brinner för och det jag vill 

inspirera till, i mina möten med stora som små. 

Agnetha Jepsen 

Massör/Massageteraptut/Andningsterapeut—Livsyogalärare.  

Startade sin verksahmet för 8 år sedan i Strängnäs 
där hon fortfarande är verksam. Som person är 
hon nyfiken, lyhörd, äventyrslysten och älskar ut-
maningar.  

Hon vidareutbildar sig årligen för att ge det bästa 
till sina kunder.  

Driver även en liten butik där hon säljer ekologis-
ka hud och kroppsvårdsprodukter samt de bästa 
kosttillskotten på marknaden. 

 

 

 



Björn Jansson 

Sedan 2008 driver Björn företaget Gnesta Hälsa Friskvård AB. Björn är utbildad 
friskvårdskonsulent, Personlig Tränare (PT) och certifierad Massör. I de unga 
åren tränade Björn orientering på elitnivå, samtidigt spelande fotboll och is-
hockey. Det har även blivit några starter i multisporttävlingar, i Lidingöloppet 
och på senare år Vasaloppet samt Cykelvasan. 

Sedan 2002 har Björn arbetat heltid med friskvård och varit instruktör inom 
gruppträning på bl a Scanias 
friskvårdsanläggning Gröndal, 
Korpen Södertälje och åt 
Smedsta Gymnastikförening. 
Björn är utbildad instruktör 
inom funktionell styrketrä-
ning, Box o Kick, gympa, vat-
tengympa, spinning, styrka i 
grupp, coretraining, coreball-
training, cirkelträning, Move-
oo konceptet mm. 

Katarina Sterner Jansson 

Till vardags arbetande som Financial analyst på Hewlett-Packard Sverige AB, 
med nordiskt ansvar för outsourcade ekono-
miska processer till center runt om i världen. 
Jobbar mycket med projekt vilket innebär sam-
arbete och utmaningen att arbeta med olika 
kulturer och tidszoner. 

Suppleant i bolaget Gnesta Hälsa Friskvård AB. 

Stort intresse av friskvård och gruppträning. 

Har arbetat som instruktör i 30 år, både med 

barn, ungdomar och vuxna. Utbildningar ge-

nom Svenska Gymnastikförbundet, AerobicWe-

ekends samt Zumba Fitness (licencierad Zumba

-instruktör/Zumba Core instruktör). Instruerar i  

Zumba, EFIT/Box samt Parkour i Smedsta Gym-

nastikförening och är också  föreningens ordfö-

rande. 

Däckfys 

Passet tränar de lång-
samma och de explosi-
va  muskelfibrerna, 
stärker kärnmuskulatur 
samt tränar både styr-
ka och uthållighet. 

I Däckfysen använder vi 
innerslangar och däck 
av olika storlekar på 
olika sätt.  

Förbered dig på ett tuff 
och roligt pass med 
otraditionella redskap.  

 

 

 

OffTrail 

Häng med ut i naturen 
och pröva på OffTrail. 

Vi springer i grupp på en 
uppmarkerad bana med 
fartsträckor. Under pas-
set går vi igenom hur 
man värmer upp, vad 
man ska tänka på när 
man springer i skogen 
och vad som är viktigt 
att göra efter passet.  

Efter passet kommer du 
ha verktyg för att kunna 
integrera OffTrail i din 
löpträning på ett effek-
tivt sätt. 

Det är viktigt att ha klä-
der som tål att bli smut-
siga/tål väta. 

 

 

M -  Outdoor 

 Vi tränar i utomhusmil-
jö och förutom krop-
pen och en partner an-
vänds käppar och snö-
ren som redskap. Mo-
veoometoden bygger 
på tre hörnstenar:  

 Nyfikenhet och 
utmaningar  

 Rotation  

 Instabilitet  

Vi tränar alla muskler, 
även de vi inte vet att 
vi har! Syftet är att ut-
mana sig själv på ett 
sätt kroppen inte är 
van att träna, att du 
kan utgå från din egen 
nivå och att ha riktigt 
roligt.  
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CORE 

Bålen kallas ibland 
kroppens kärna (Core) 
och består av många 
små muskler som lig-
ger djupt inne i krop-
pen nära ryggraden. 
Deras främsta uppgift 
är att stabilisera ryg-
gen och att överföra 
kraft från överkropp 
ner till benen. Efter-
som bålen involveras i 
så gott som alla styr-
keövningar är en stark 
bål en förutsättning 
för att man ska kunna 
träna andra muskel-
grupper med god tek-
nik och få ut maximalt 
av övningen. 

 

Shake it up 

Passet där medryckan-
de latinotoner får dig 
att med glädje röra dig 
på och omkring step-
brädan. Ett pass där 
hela kroppen aktiveras, 
och där du följer in-
struktören och musiken 
och inte behöver öva in 
en koreografi på sam-
ma sätt som vid ett tra-
ditionellt steppass. 

Konditionshöjande, en 
del styrka och ett bra 
pass för ben och säte. 

  

 

 

 

Multibana 

Vi arbetar oss runt en 
bana i skogen som ut-
manar balans, styrka, 
smidighet och kondition. 
Vi möter ett antal hinder 
på vägen—var beredd 
på det oväntade. 

Oömma kläder och 
handskar rekommende-
ras för detta pass. 
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Vinyasa Yoga  

Detta är en individan-
passad yogaform där 
alla tränar och utveck-
las efter sin förmåga. 
Den har sitt ursprung i 
Hatha yoga (fysisk 
yoga) och består av en 
kombination av rörelse 
och positioner tillsam-
mans med en fokuse-
rad andning.  Det är en 
dynamisk yogaform 
som bygger styrka, smi-
dighet och medveten 
närvaro. Om du är stel 
eller har värk kan yo-
gan hjälpa dig. 

 

 

EFIT 

I Effektiv Funktionell In-
tensiv Träning tränas 
både styrka och uthållig-
het med hjälp av funk-
tionella övningar, med 
egna kroppsvikten eller 
med redskap. Övningar-
na görs ofta under hög 
intensitet. Ibland görs 
övningarna med ett visst 
antal upprepningar, och 
ibland med flesta möjli-
ga upprepningar under 
en viss tid.  

I EFIT tränar man dessut-
om rörlighet, explosivi-
tet, snabbhet, koordina-
tion, precision, smidig-
het och balans.  

 

 

Nordic Walking 

En  effektiv konditions-
träning som passar alla. 
Positiva effekter: Ökad 
kaloriförbrukning, ökad 
puls. ökad energiför-
brukning, ökad rörlig-
het/minskad belast-
ning- 

Det är tempot, hur 
länge, samt i vilken ter-
räng man tränar som 
avgör om det blir lätt 
och enkelt ,eller tufft 
och svårt. 

Vi börjar med en tek-
nikgenomgång för att 
sedan ge oss ut i ter-
rängen. 
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