VINTERRETREAT: FOKUSERA PA HOFTERNA
Tranmg, Yoga och Spa avkopplmg

Hofterna ar en plats dar vi ofta lagrar bade fysiska och mentala spanningar. Som en av kroppens storsta
leder bar de upp hela var kroppstyngd och utsatts for pafrestningar under hela dagen. Samtidigt kan for
mycket stillasittande leda till stelhet och obehag. Vanliga symtom som smarta, stelhet och begransad
rorlighet kan uppsta nar hofterna inte far den omsorg de behover.

Genom att 6ppna upp och starka hofterna kan vi slappa spanningar, lindra ryggvark, bryta mentala
blockeringar och kdanna okad latthet och gladje. Styrketraning for hofter och satesmuskler tillsammans
med stretchdvningar férebygger smarta och okar rorligheten.

Jenni Pettersson fran Uteboost och Emma Eriksson fran House of Em vilkomnar dig till ett halvdags-
retreat pa naturndra Runoé Méten & Events, med fokus pd att mjuka upp och stdrka héfterna. Vi inleder
med en introduktion om héftens betydelse for var hélsa och startar dagen med en hdlsoshot. Ddrefter tar
vi oss till Runds gym fér styrkedvningar som fokuserar pd héftbéjare och sdtesmuskulatur samt specifika
rérlighetsévningar fér héfterna. Dagen avslutas med ett balanserande yogapass fér att hitta harmoni i
kroppen. Efter trdningen finns det méjlighet att koppla av i Runés SPA, med bastu och inomhuspool, ddr vi
tillsammans kan reflektera éver dagen och dess effekter pa bdde kropp och sinne.

Varmt vialkomna att slappa dina hofter fria, 6nskar Jenni & Emma

Yoga med kénslor:

Enligt yogafilosofin kan bade fysiska, mentala och kdanslomassiga spanningar
lagras i omradet runt hofterna. Kanslor som radsla, sorg och skuld sdags kunna
orsaka sadana spanningar. Genom yogan kan vi hjalpa kroppen att slappa
taget om dessa spanningar och kanslor. Att kdnna starka kanslor under
yogapasset ar helt naturligt och en del av processen att sldappa det som inte
langre tjanar oss.

HALVDAGS-RETREAT
HOS RUNO MOTEN & EVENTS

DATUM: 15 FEB 2025
TID: 13:00 - CA 16:00/17:00
PRIS: 595 KR

« Tva traningsinstruktorer

« Traning inomhus med fokus pa hofter:
Yoga, rorlighet och styrka

« Halsoshot, Vitamin well & lite snacks

+ SPA med bastu och inomhuspool

Att stiarka och stretcha hofterna:

Hoftsmartor kan ha flera orsaker, men manga mindre allvarliga tillstand beror
pa att lederna inte stimuleras tillrdckligt. Detta resulterar i att musklerna
minskar, vilket gor att mer belastning hamnar pa sjalva lederna. Genom att

trana hofterna kan du starka bade skelettet, brosket och musklerna, vilket . .
Tréiningen passar nybdrjare och erfarna, dvningar

skyddar dina leder fran forslitning och andra skador.

- Emma har praktiserat yoga i flera ar och genomgatt en
omfattande utbildning pa Nordiska Yogainstitutet. Hon ar
| diplomerad Viryayoga-ldrare och har ocksa specialiserat sig
@ pa personlig traning inom yoga. “Embrace Your Space” - &r
hennes motto och handlar om att uppmuntra att omfamna
och dga ditt utrymme! Info: www.houseofem.se

N Jenni har alltid gillat aktivt liv och traning, friluftsliv och
natur. Efter instruktorsutbildning for konceptet CrossNature®
foddes idén att dven kunna trdna ute i naturen. For att bli
bade stark och smidig satsade Jenni dven pa en Pilates-
utbildning. Jenni inspireras av traningsgladje med andra
och fa fler att komma ut i naturen! Info: www.uteboost.se

kan anpassastillegen nivd och dagsform.

ANMALAN Meijl till: info@uteboost.se
Antalet platser ar begransat till max 13
personer, tidig bokning rekommenderas.

BETALNING Faktura med betalnings-
information skickas i samband med
bokningsbekraftelsen.

PLATS Runo Moten & Events, Nasvagen,
Akersberga | www.runo.se

FRAGOR Kontakta Jenni pd info@
uteboost.se eller Emma pa emma@
houseofem.se



