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Funktionell Rérlighet och

styrka flexibilitet

TRANSFURM (u.,w 5)
THROUGH

TTM - Transform Through Movement™ — kombinerar sadant som
manniskor vanligtvis beh&ver flera olika traningsformer for att fa:
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Balans och Koordination och
stabilitet kroppskontroll
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Smidigare, friare Aterhamtning
rorelser efter belastningen
DR MIMPCYANMALDT
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Fran kung fu anvénder vi stavtréning
for att utveckla precision, fokus,
koordination och kroppskontroll. Nar
du arbetar med staven béhdver hela
kroppen samspela. Du trénar samtidigt
greppstyrka, balans, rotation, stabilitet
och férmégan att kontrollera kraften
genom hela rérelsen.

Fran capoeira hdmtar vi rytm, flode
och rérelser i flera riktningar. Det
utvecklar din smidighet, flexibilitet,
balans, koordination och férmaga att
véxla naturligt mellan clika rérelser.

Den funktionella tréningen bygger
styrkan och stabiliteten som gor att
kroppen klarar rérelserna pa ett
tryggt och kontrollerat sétt. Du trénar
hela kroppen i stéllet fér en muskel i
taget och utvecklar en styrka som du
har nytta av bade i vardagen och i
annan traning.

o® § Du behdver inga tidigare kunskaper inom kung fu eller capoeira. Vi trénar
5 inte kamp eller kontakt - vi anvander de mest effektiva rérelseprinciperna
' for att utveckla en starkare, smidigare och mer vélkoordinerad kropp.
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SLAPPNING & ATERHAMTNING

Y _;' Vi avslutar passet med en guidad avslappning
T med fokus p&4 medveten andning, nedreglering
av nervsystemet och aterhdmtning.
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TRANARE. KAMPSPORTARE. MENTOR.
OVER 30 ARS ERFARENHET.

Med &ver 30 ars erfarenhet inom kampsport och

fysisk prestationsutveckling erbjuder han ett
traningskoncept som bygger pa funktionella
rérelser, kroppskontroll och hallbar styrka.

EN RESA SOM BGRJADE VID 7 ARS ALDER
Hans resa bérjade redan vid 7 ars &lder

med karate. Sedan dess har han férdjupat

sig i flera olika karmpsporter.

Han har dven arbetat som fystranare for
BRED KAMPSPORTSBAKGRUND Svenska damlandslaget i futsal i samband med
Taekwondo, kickboxning, thaiboxning, VM i ltalien 2025 och har verkat som fystranare

judo och capoeira - en mangsidig

for andra seniorlag.
bakgrund som format hans forstielse

fér kropp och rérelse. Den erfarenheten har gett honom en bred férstielse

for fysisk prestation, explosivitet, uthillighet,
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PASSIONEN FOR KUNG FU rorelsekvalitet och hur trining kan anpassas bade
Med tiden fann han sin stirsta passion i till individen och till prestationsmiljéer pa hég niva.
kung fu, dar han tévlade i bade stavform b J
och sabelform.
EN UNIK FORSTAELSE FOR KROPPEN 66  styrka handiar inte bara om muskler -
Den breda erfarenheten fran olika
o ik det handlar om kontroll, balans och
forstaelse for hur kroppen kan utvecklas ffirma”gan att réra sz'g ﬁ'fff och kmﬁfu It
genom naturliga rérelsemdnster,
explosivitet, balans, koordination och i alla situationer. , ,
rérlighet. .
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FUNKTIOMELL KROPPCONTROLL BALANS & EXPLOSIVITET ANDNING & MIMDSET &
STYRKA | & KOORDIMATION RORLIGHET & SNABBHET FOKUS DISCIPLIN

Hans helhetssyn pa trining kombinerar det bista frin traditionella kampsporter

\l"/ med modern prestationsutveckling — for att hjalpa dig bli starkare, rérligare och
4‘-’-#» p o 2
mer nédrvarande i bade kropp och sinne.

° DYNAMISK STABILITET KROPPCONTROLL ATERHAMTNING
’;v RORLIGHET @ OCH BALANS (@/, OCH NARVARQ . EFTER KROPPSKONTROLL
, Fér an smidig, Bygg en stabil Utveckla fokus, precision Andning, avslappning och
stark och grund inifrén och medvetenhet. Soul Activation fér helhet.
funktionell kropp. och ut.

TRANA KROPPEN. STARK DIG INIFRAN. LEV MED MER ENERGI OCH LATTHET.
e}



JESSICA NORELL

SOUL ACTIVATION
HEALING

BREATHWORK. HEALING. NERSYSTEM. DJUP ATERHAMTNING.

En kraftfull kombination av medveten andning =
och intuitiv energi for att skapa djup avslappning,
nersystem nedreglering och aktivering av kroppens

naturliga sjélvldkande kraft.
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/ ™, MEDVETEN ANDNING

| Guidade andningsménster som

=

I\\‘ // lugnar nerrsystemet, slipper
= spanningar och skapar utrymme
for lakning.
/~~  SOUL ACTIVATION HEALING
:._ ,.| Intuitiv energihealing som aktiverar
\\__ / livskraften i kroppen, frigér blockeringar
och dterstiller energiflddet pa djupet.
i \\'-. NERSYSTEM NEDREGLERING
|.I_ o | Skapar trygghet i kroppen, sinker stress
\.H. /' och hjalper dig att aterga till balans,

lugn och nérvaro.

14 Lat andningen leda dig hem.
DJUP ATERHAMTNING Ladt energin vdcka det som

En upplevelse av att fa landa, slippa taget
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redan finns inom dig. 99

och fylla pd med ny energi — fysiskt,

mentalt och sjalsligt. g )
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MINSKAD STRESS LUGNARE OKAD ENERGI _DJUPARE INRE KLARHET
& ANGEST NERSYSTEM & LIVSKRAFT SIALVKONTAKT & HARMONI

DU FAR STOD ATT SLAPPA DET SOM INTE LANGRE TJANAR DIG PASSAR DIG SOM:

OCH AKTIVERA DIN INRE KRAFT FOR ETT LIV | MER LATTHET, @ Vill minska stress och oro
BALANS OCH FRIHET. & Behover aterhdamtning pa djupet
et . £ . @ Vill stirka din energi och livskraft
| DU AR SKAPAD FOR ATT LEVA - INTE BARA OVERLEVA. L IR

TRANA KROPPEN. STARK DIG INIFRAN. LEV MED MER ENERGI OCH LATTHET.
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