Effekt

Pa 1,5 time nar vi at bruge alle kroppens muskler.
Mine inspirationskilder er fra Effekten og Pilates.
Effekt er funktionel og holdningskorrigerende
muskeltraening, der har til formal at skabe starre
kropsbevidsthed, bedre holdning og gare kroppen
steerkere og mere udholdende.

Pilates er et system af straek- og styrkegvelser,
der styrker musklerne, giver bedre smidighed,
kropsholdning og balance.

| pilates og effekt saettes fokus pa kvaliteten i
beveegelserne koordineret med andedraet.
@velserne er kontroleret, — hgrer god musik.

Vi skal bruge forskellige elastikker, bolde og din
egen krop. (viflytter i hal 1)
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