VAD AR FUNKTIONELL TRANING?!

Under 90-talet var den stora trenden styrketraning dar kroppsbyggare som t.ex. Arnold
Schwarzenegger stod som forebilder. Idag talar man istdllet om Crossfit, Wellness och Funktionell
traning. Denna typ av traning handlar inte om att tréna isolerat pa en muskelgrupp utan istallet att
trana rérelsen, att musklerna i kroppen arbetar tillsammans precis som de gor i det dagliga livet.

Kroppen ar byggd for rérelse, att vi ska vrida, rotera, bdja och stracka pa den dagligen. Funktionell
traning forbereder alltsd kroppen pa vardagens pafrestningar, allt fran enkla saker som att béra
matkassar, lyfta saker eller bara att sitta pa jobbet en hel dag till att forebygga skador och skapa en
kropp som mar bra. Genom att trana upp balans, styrka och flexibilitet skapas just detta.

Traningen bestar i komplexa 6vningar som tranar flera muskler och leder samtidigt. Med komplex
o6vning menas inte att den ar svar att utféra utan att den sker i flera leder och i olika plan.

Funktionell trdning handlar alltsG om att hitta och aktivera de djupare och mindre musklerna som
finns runt leder och ryggrad. En bra bdlstabilitet ger bdéttre hallning samt minskad belastning pd
leder, ligament, muskler m.m. Pa det sdttet byggs styrkan upp inifrén och ut och gér att kroppens
muskler arbetar bra tillsammans.

| vart nya traningspass, Funktionell traning cirkel, far bade kondition och styrka en rejal skjuts. Likasa
utmanas koordination, balans, uthallighet och smidighet. For traningen anvands olika redskap sa som
balansboll, kettlebells, hantlar, rep och olika stanger. Traningen gar att anpassa sa att alla klarar det.
Olika 6vningar med olika nivaer av anstrangning gor sa att alla kan vara med.

Funktionell traning dar som du ser en omvaxlande traning dar du relativt fort kan kdnna resultat i ditt
liv. Oavsett om du idag inte tranar alls eller om du tranar pa elitniva sa kan funktionell tréaning hjalpa
dig att bli starkare och ma battre.

Vilkomna pa onsdagar kl 19.30!



