Sundhedsevent

Sundhedslgsninger til virksomheder

Afspaendende traening

Afspaendende micropauser giver harmoniske muskler

CityFys og traening

| samrad med CityFys ApS kan din virksomhed sammenszette
praecis den kombination af treningsevent, der gnskes gen-
nemfort. "Afspaendende traening” er blot et godt eksempel pa,
at du kan tilpasse din motion, treening og fysiske aktivitet til
ethvert behov og ethvert niveau.

Idé og formal:

Krop og sjeel heenger sammen. Nar der er stress i kroppen,
er det et faktum, at speendingsgraden i vores muskler for-
@ges betragteligt. Efter en lang arbejdsdag kender mange til
fornemmelsen af, at skulderne sidder helt oppe ved grene,
ryggen ger ondt, og benene fgles tunge.

Vi vil pa kurset fokusere pa sma gvelser, der kan laves i lg-
bet af arbejdsdagen, og som giver bade krop og sjeel en lille
pause.

Indhold:

Der vil pa kurset veere fokus pa streekgvelser, venepumpe-
gvelser og gvelser til forebyggelse af museskader samt
andre computer-relaterede symptomer.

Kurset kan ogsa indeholde afspeending, hvor kroppen meer-
kes igennem, og deltagerne instrueres i at slippe ungdige

muskelspaendinger. Endelig kan afspaendingen ogsa foregar
med "den store traeningsbold”.

Afspaendingspaedagog Eline Haugaard

CityFys ApS

- Telefon 70 200 726 - cityfys@cityfys.dk -

Afspeending er et effektivt middel til forebyggelse og behand-
ling at stress, da det gger kropsbevidstheden og pavirker
kroppens parasympatiske nervesystem og fremmer psykisk
ro.

Med CityFys’ afspeendingspeedagoger mgder du en speen-
dende og inspirerende forening af treening og afspaending.
Du far inspiration til gvelser og teknikker, der kan anvendes

i lobet af arbejdsdagens naturlige pauser. Der er lavt tempo
og afslappende stemning, udspaending af muskulatur og vejr-
treeknings@velser, der giver indre ro i en travl hverdag.

Underviser(e):

Afspeendingspeaedagog Eline Haugaard.

Eline er uddannet afspeendingspaedagog og har desuden en
solid erfaring indenfor traening og holdtraening.

Yderligere oplysninger

Kapacitet: Ca. 20 medarbejdere pr. hold.
Malgruppe: Virksomheder i Danmark.
Form: Praktisk traening og afspaending.

Konsulenter: Autoriserede afspandingspadagoger fra City-
Fys ApS.

Bestilling: Opgaven skal venligst skriftligt bekreeftes
4 uger for udfgrelsen.

Varighed: 1% time (teori og praktik).

www.cityfys.dk



