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Rorelsetraning &
the Franklin Method
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Workshops for dig som vill
ha verktyg att forsta din
kropp och rora dig battre!
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FRANKLIN
METHOD®  "Bli trygg och medveten i dina rorelser"
Forsta hur hjdrna och kropp samarbetar och hur du kan
paverka detta for béttre rérelse.
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"Backenbalans”
Fér béattre rorlighet och stabilitet i bdcken, backenbotten och
hofter.

"Glad och rorlig rygg"

Fér en rorlig och stark rygg i vardag och tréning.

"Starka knan"
Bli medveten om dina knan for stabilitet och minskad vark.

"Fria axlar och skuldror"
Rorlighet och medvetenhet till stela axlar, nacke och
skulderblad.




The Franklin Method

The Franklin Method ar ett effektivt, evidens baserat satt att se pa rorelsetraning.
Fokus ligger pa att forsta kroppen och kroppens rorelser pa ett naturligt och
funktionellt satt. The Franklin Method har utévats redan éver 30 ar och

instruktorer finns nu i hela varlden.

"Dynamic Neurocognitive Imagery” ar det centrala i the Franklin Method - hur
man kan anvanda metaforiska bilder for att hjalpa kroppen tillbaka till
funktionella rorelser, till stabilitet, styrka och flexibilitet. Vi kombinerar

visualisering med rorelsedvningar for att forbattra kroppens rérelser!

Varfér och hur anvander man sig av The Franklin Method?

Man kan anvanda sig av 6vningarna i the Franklin Method som sadana eller
kombinera ihop det med fysioterapi, traning eller den sport man utdvar.
Verktygen the Franklin Method tillhandahaller, hur man medvetet praktiserar en
rorelse, ar ocksa ett kraftfullt verktyg att ta med sig i vardagen for en halsosam
vardag!

The Franklin Mehod kan hjalpa dig forbattra koordination, kroppsmedvetenhet,
flexibilitet, mobilitet, styrka och forstaelse for hur din kropp fungerar.

Medveten Roérelsetraning

Medveten rérelsetraning ar det begrepp Sonja Loo valt att anvanda for sin
undervisning av kroppsmedvetenhetsovningar. Dessa dvningar ar starkt
baserade i the Franklin Method men ocksa kombinerad av den erfarenhet Sonja
Loo har som utbildad massor och fasciaterapeut, mangarig instruktor i ridkonst
samt larare i smabarnspedagogik. Som larare i smabarnpedagogik har Sonja
studerat och fordjupat sig i hur en funktionell rérelse utvecklas i kroppen, de

grundroérelser man har med sig genom livet.



