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BESKRIVNING

Forbittra tekniken med strukturerad stabilitetstrdninglnom varje idrottsgren finns det idrottare som har en

overldagsen teknik. De utmaérker sig genom att deras rorelser dr vackra och inte tycks vara anstrangande. |

det hir materialet, som bestér av en bok och en kompletterande webbplats, fir du veta varfor strukturerad

stabilitetstrdning dr avgorande for effektiva och framgéngsrika idrottsprestationer oavsett vilken niva du

befinner dig pa.Stabilitet, rorlighet, symmetri och balansByggstenarna stabilitet, rorlighet, symmetri och
balans utgér grunden for att utveckla rorelser och forebygga skador. Om du aktiverar réatt muskler, 1 rétt

tid och 1 ritt ordning, 6kar dina chanser att uppnd din maximala fysiska potential. Webbplats med

ovningsbank kompletterar bokenDen hér webbplatsen dr ett komplement till boken Total stabilitetstrédning

- utvecklad och uppdaterad upplaga. Pa webbplatsen finns ett sjuttiotal av bokens 6vningar filmade, sa att

du kan se dem 1 deras fulla utférande, vilket &r viktigt for att kunna géra 6vningarna med sé god kvalitet

som mojligt.Har hittar du webbplatsen for Total stabilitetstrining)EMS, metoden som anvénds pa
internationell niva av flera olika idrotterMed utgéngspunkt i dessa byggstenar har sjukgymnasten Joanne
Elphinston utvecklat konceptet JEMS (Joanne Elphinston Movement System) som anvédnds bade i
Storbritannien och Sverige. I mer &n tjugo ar har Elphinston utvecklat och anvént sin metod pa idrottare
inom manga olika idrotter, bland annat triathlon, badminton, tyngdlyftning, gymnastik, kampsport, kanot,

friidrott, skiddkning, ridning, cykling, fotboll, golf och tennis.Ett material alla inom idrotten har nytta
avVare sig du &r trdnare, sjukgymnast, idrottsvetare eller idrottare ger det hdr nya materialet om

stabilitetstraning sakkunnig, praktiskt anvéindbar kunskap och djupare forstaelse for rorelsekvalitet och

dess betydelse for hélsa och prestation.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Total stabilitetstriining : for prestationsutveckling och ...
P& véar webbplats anvénds cookies (kakor) for att webbplatsen ska fungera béttre. Jag forstar
PDF Bygga bad PDF E-BOK - appetite4life.org

Elphinston, Joanne: Stability, sport, and performance movement. Total stabilitetstrining for
prestationsutveckling och skadeprevention / [Joanne Elphinston ...

Total Stabilitetstrining - Sisu Idrottsbocker

Titel: Total stabilitetstrianing - for prestationsutveckling och skadeprevention. Till boken hor en webbplats
med filmade 6vningar: ...
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