En grundlaggande kurs for dig som vill
kunna massera din hast for hemmabruk.

Under kursen lar du dig visitera och kanna
igenom muskulaturen, grundlaggande

Massage och stretching ger en nara kontakt och massagegrepp och nagra bra stretchévningar.
okad kunskap om hasten, din van och Kursen innehaller teori kring anatomi, massage
samarbetspartner. och stretching och praktik.

Massage hjalper hasten att slappna av och
frigora sig ifran spanningar.

Hastens valmaende 6kar och ni far en harlig
stund tillsammans.

Hjélp din hiist att slappna av,
Minska skaderisker och
bka prestationsformbgan,
Uiir dig hitstmassage!

Blodcirkulationen forbattras.

Utsondringen av slaggprodukter okar.
Naringstillforseln till kroppens vavnader okar
Antalet roda blodkroppar okar.

Muskler slappnar av och spanningar slapper.
Inflammation, svullnad och smarta lindras.
Battre muskeltonus, rorlighet och smidighet.



