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Tid: Bjorkbacken Dansut Utomhus

os30-0930 Yoga Agnetha Teamstyrka Katarina Backintervaller Calle
0e.4s5-1045 Zumba Nybdrjare Katarina ~ Dackfys Bjorn Offtrail Calle

1100-1200 Foredrag Matsalen M-Outdoor Bjorn

12001315 Lunch Lunch Lunch

13151215  Core Bjorn Shake it up Jannike Multibana Katarina

14301530 Yoga Linda EFIT Katarina Nordic Walking Marie-Louise

15301600 Avslutning med Stretch och utvardering
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Har du problem med inflammationer i kroppen?
-> Medicinsk laser ar behandlingsmetoden for dig
Har du ofta huvudvark?
-> Terapeutisk massagebehandling ar metoden for dig
Har du problem med landryggen?
-> Mobilisering ar metoden for dig
Vill du gora en forandring och komma igang?

-> Personlig trdaning och coachning med din malsattning i fokus

| egna lokaler mots vi for samtliga behandlingar och individuell traning—
allt for att hjdlpa dig for att na ett friskare liv!

Valkommen till Torggatan 15 eller 1ds mer om vad féretaget erbjuder pa

www.gnestahalsa.se

Jannike Gustafsson

Alskar dansanta pass till glad latinomusik. Arbetar idag som larare i grundsko-
lan och innehar instruktoérslicens i grupptraning sedan 2005.

Har drivit eget foretag bland annat som halsoinspirator. Har arbetat pa Worldc-
lass som instruktdor men har hjartat i Smedsta Gymnastikférening.

| féreningen leder hon ett pass som hon
valt att kalla for ”Shake it up” och ar
dven motionsledaransvarig.

FORELASARE—Malin Ewerlof

Inledde tavlingskarridren som sjuaring och toppade densamma 1998 da jag
vann den enda svenska medaljen vid EM i
Budapest med ett silver pa 800 meter. Har
fortfarande de svenska rekorden pa 800
meter och 1 500 meter. Valde ar 2002 att
lagga elitkarridren at sidan for att laka
mina sargade halsenor.

Efter att ha fott tre barn ar jag nu tillbaka i
en andra karriar, nu som langlopare. Nu-
mera kallar jag mig for elitmotionar. Ar
utbildad friskvardskonsulent, gatt kurs i
massage, jobbat som cykelbud, jobbat pa
back office pa Matteus Fondkommission,
jobbat som saljare pa Axa och hallit i frisk-
vardsupplagg for personal pa foretag.




Marie-Louise Andersson

Arbetar som redovisningsekonom pa Sodertuna slott dar jag dven ar frisk-
vardsansvarig. Uppvuxen i en idrottsfamilj som provade pa det mesta. Tavlade i
pingis och ishockey som ungdom. Numera ar det stora intresset motion i all-
méanhet med langdskidakning som det storsta intresset. Har nyligen akt Vasa-
loppet och genomfort halvklassikern. Stavgang borjade jag med for 4-5 ar se-
dan i Bjorns grupp "Trana infor Vasaloppet".

Stavgangstraningen ar en ut- 4
markt forberedelse tréning infor ;
skidsdsongen eller for den som
bara vill halla sig i trim. Ger sa
mycket mer an att bara ta en
rask promenad eller joggingrun-
da. Att fa aktivera fler muskler i
kroppen forebygger skador och
att komma val forberedd till en
tavling man anmalt sig till ar sa
mycket roligare.

Carl Pramlid

Carl har tranat och tavlat aktivt i orientering
sedan borjan av 90-talet och ar nu ocksa tra-
nare for OK Klemmingens Juniorer och Senio-
rer.

Genom att vara med pa Wintercamp vill han
inspirera andra att komma igang med
I6ptraningen och visa vilka mojligheter det
finns i Sverige dar vi kan rora oss fritt i natu-
ren.

Nar Carl inte ar ute och tranar arbetar han
med uppgraderingen av den Rdda Linjen i
Stockholms Tunnelbana.

Winter Camp 2015

Gnesta Hélsa Friskvard AB har sedan 2012 haft
visionen att skapa ett lokalt projekt i hdlsans
tecken. Vi vill erbjuda ett traningsevent i Gnesta,
med utmanande och roliga pass och fa konceptet
att véxa med tiden. Nu tre ar senare anordnar vi
det femte konventet—Valkomnal!

Lordagen 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 ingar i
priset som ar 600 SEK (ink moms)

Schema finner du pd baksidan,
och nyheter denna gdng dr
Shake it up, Ddckfys samt

Teamstyrkal

Foredrag—"Vikten av att vaga satta
hoga mal”

Malin Ewerlof forelaser om hur konsekvent hand-
lande och uthallighet skapar resultat, bade id-
rottsligt och i vardagen. Berattar ocksa om hur
hon hanterar nervositet och hur hon lyckas puss-
la ihop tréning pa hog niva med att vara sma-
barnsforalder.

Yoga - Surya Kria

Ett yogapass dar vi arbe-
tar mycket med var
energi.

Att bygga energi, starka
var kropp och 6ka var
formaga till fokusering
och klarhet. Det ingar
aven en kort medita-
tionsévning.

Kondition

Styrka

Rorlighet
Balans

Spanst




Teamstyrka

| detta pass arbetar vi
funktionellt och ger
utrymme for oregel-
bundenhet, instabilitet,
rotationer och framfér-
allt en lustfylld utma-
ning. Kroppen starks pa
ett naturligt utmanan-
de satt.

| Teamstyrkan anvan-
der vi handskar, gum-
miband, rep, kdppar,
medicinbollar och var-
andras kroppstyngd
som framsta redskap.

Ett varierat styrkepass
dar vi peppar varandra
och framfér allt har
roligt!

Kondition
Styrka
Rorlighet

Balans

Spanst

Backintervall

Pa passet gar vi igenom

och prdévar hur man kan
trana backlépning for att
bli en starkare och snab-

bare I6pare!

Passet genomfors pa
den beryktade
”Backrundan” i Gnesta

dar vi provar att springa

i bade kortare och lang-
re backar.

Efter passet kommer du

ha verktyg for att sjalv

kunna trana backl6pning

pa ett effektivt satt.

Kondition
Styrka
Rorlighet

Balans

Spanst

Zumba -
Nyborjare

Vilkommen att upp-
tacka gladjen och ener-
gin i Zumba! Vi moter
dansstilar sasom Me-
rengue, Salsa, Reggea-
ton och Cumbia i pas-
set.

Passar alla som dlskar
att rora sig till med-
ryckande musik pa ett
kravlost satt. Har finns
inga ratt och fel - din
egen stil och rorelse-
gladje ar det som rak-
nas! Enkel koreografi
sa alla kan hanga med.

Kondition
Styrka
Rorlighet

Balans

Spanst

Linda T Bingman

Borjade med yoga 2002. | kombination med loptraningen upptackte jag att yo-
gan gjorde mig starkare, smidigare och mer uthal-
lig.

2008 borjade jag min yoga lararutbildning och har :
sedan dess haft bade grupp- och individuell traning. 5
Under hostterminen 2011 gick jag en fordjupad
kurs i min utbildning for internationell licensiering
enligt Yoga Alliance.

Jag arbetar dven som larare i amnet Idrott och Hal-
sa. Rorelse, traning och en halsosam livsstil for
kropp och sjal ar det jag brinner for och det jag vill
inspirera till, i mina moéten med stora som sma.

Agnetha Jepsen

Massor/Massageteraptut/Andningsterapeut—Livsyogalérare.

Startade sin verksahmet for 8 ar sedan i Strangnas
dar hon fortfarande ar verksam. Som person ar
hon nyfiken, lyhord, dventyrslysten och alskar ut-
maningar.

Hon vidareutbildar sig arligen for att ge det basta
till sina kunder.

Driver aven en liten butik dar hon saljer ekologis-
ka hud och kroppsvardsprodukter samt de basta
kosttillskotten pa marknaden.




Bjorn Jansson

Sedan 2008 driver Bjorn foretaget Gnesta Halsa Friskvard AB. Bjorn ar utbildad
friskvardskonsulent, Personlig Tranare (PT) och certifierad Massor. | de unga
aren tranade Bjorn orientering pa elitniva, samtidigt spelande fotboll och is-
hockey. Det har dven blivit nagra starter i multisporttavlingar, i Lidingbloppet
och pa senare ar Vasaloppet samt Cykelvasan.

Sedan 2002 har Bjorn arbetat heltid med friskvard och varit instruktor inom
grupptraning pa bl a Scanias
friskvardsanlaggning Grondal,
Korpen Sodertélje och at
Smedsta Gymnastikférening.
Bjorn ar utbildad instruktor
inom funktionell styrketra-
ning, Box o Kick, gympa, vat-
tengympa, spinning, styrka i
grupp, coretraining, coreball-
training, cirkeltraning, Move-
oo konceptet mm.

Katarina Sterner Jansson

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

Suppleant i bolaget Gnesta Halsa Friskvard AB.
Stort intresse av friskvard och grupptraning.
Har arbetat som instruktor i 30 ar, bade med
barn, ungdomar och vuxna. Utbildningar ge-
nom Svenska Gymnastikférbundet, AerobicWe-
ekends samt Zumba Fitness (licencierad Zumba
-instruktér/Zumba Core instruktor). Instruerar i
Zumba, EFIT/Box samt Parkour i Smedsta Gym-
nastikforening och ar ocksa foreningens ordfo-
rande.

Dackfys

Passet tranar de lang-
samma och de explosi-
va muskelfibrerna,
starker karnmuskulatur
samt trénar bade styr-
ka och uthallighet.

| Dackfysen anvander vi
innerslangar och dack
av olika storlekar pa
olika satt.

Forbered dig pa ett tuff
och roligt pass med
otraditionella redskap.

Kondition E Kondition Kondition
Styrka Styrka Styrka
Rorlighet Rorlighet Rorlighet
Balans - Balans Balans
Spanst Spanst Spanst

OffTrail

Hang med ut i naturen
och prova pa OffTrail.

Vi springer i grupp pa en
uppmarkerad bana med
fartstrackor. Under pas-
set gar vi igenom hur
man varmer upp, vad
man ska tdanka pa nar
man springer i skogen
och vad som ar viktigt
att gora efter passet.

Efter passet kommer du
ha verktyg for att kunna
integrera OffTrail i din
I6ptraning pa ett effek-
tivt satt.

Det ar viktigt att ha kla-
der som tal att bli smut-
siga/tal vata.

M - Outdoor

Vi tranar i utomhusmil-
jo och forutom krop-
pen och en partner an-
vands kappar och sno-
ren som redskap. Mo-
veoometoden bygger
pa tre hornstenar:

. Nyfikenhet och
utmaningar

. Rotation
. Instabilitet

Vi tranar alla muskler,
dven de vi inte vet att
vi har! Syftet ar att ut-
mana sig sjalv pa ett
satt kroppen inte ar
van att trana, att du
kan utga fran din egen
niva och att ha riktigt
roligt.




CORE

Balen kallas ibland
kroppens karna (Core)
och bestar av manga
sma muskler som lig-
ger djupt inne i krop-
pen ndra ryggraden.
Deras framsta uppgift
ar att stabilisera ryg-
gen och att 6verfora
kraft fran 6verkropp
ner till benen. Efter-
som balen involveras i
sa gott som alla styr-
kedvningar ar en stark
bal en forutsattning
for att man ska kunna
trana andra muskel-
grupper med god tek-
nik och fa ut maximalt
av évningen.

Kondition Kondition Kondition
Styrka Styrka Styrka
Rorlighet Rorlighet Rorlighet
Balans Balans Balans
Spanst Spanst Spanst

Shake it up

Passet dar medryckan-
de latinotoner far dig
att med gladje rora dig
pa och omkring step-
bradan. Ett pass dar
hela kroppen aktiveras,
och dar du foljer in-
struktéren och musiken
och inte behéver 6va in
en koreografi pa sam-
ma satt som vid ett tra-
ditionellt steppass.

Konditionshdjande, en
del styrka och ett bra
pass for ben och sate.

Multibana

Vi arbetar oss runt en
bana i skogen som ut-
manar balans, styrka,
smidighet och kondition.

Vi moter ett antal hinder

pa vagen—var beredd
pa det ovantade.

O6mma klader och
handskar rekommende-
ras for detta pass.

Vinyasa Yoga

Detta ar en individan-
passad yogaform dar
alla tranar och utveck-
las efter sin formaga.
Den har sitt ursprung i
Hatha yoga (fysisk
yoga) och bestar av en
kombination av rérelse
och positioner tillsam-
mans med en fokuse-
rad andning. Det dren
dynamisk yogaform
som bygger styrka, smi-
dighet och medveten
narvaro. Om du ar stel
eller har vark kan yo-
gan hjalpa dig.

Kondition Kondition Kondition
Styrka Styrka Styrka
Rérlighet Rorlighet Rorlighet
Balans Balans Balans
Spanst Spanst Spanst

EFIT

| Effektiv Funktionell In-
tensiv Traning tranas
bade styrka och uthallig-
het med hjalp av funk-
tionella 6vningar, med
egna kroppsvikten eller
med redskap. Ovningar-
na gors ofta under hog
intensitet. Ibland goérs
ovningarna med ett visst
antal upprepningar, och
ibland med flesta mojli-
ga upprepningar under
en viss tid.

| EFIT tranar man dessut-
om rorlighet, explosivi-
tet, snabbhet, koordina-
tion, precision, smidig-
het och balans.

Nordic Walking

En effektiv konditions-
traning som passar alla.
Positiva effekter: Okad
kaloriférbrukning, okad
puls. 0kad energifor-
brukning, 6kad rorlig-
het/minskad belast-
ning-

Det ar tempot, hur
lange, samt i vilken ter-
rang man tranar som
avgor om det blir latt
och enkelt ,eller tufft
och svart.

Vi borjar med en tek-
nikgenomgang for att
sedan ge oss ut i ter-

rangen.




