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Byen

Molivios er en charmerende perle, der emmer af atmosfaere Plej og treen din krop pd BodyRestart

med sine hyggelige stenhuse, sma butikker og gode kombinerede kursus- 0g ferieophold iden
restautranter med absolut rimelige priser. . . . o

Snaevre brolagte gader snor sig fra den hgjtliggende idylliske by Molivos pd den graeske @ Lesbos.

middelalderborg ned til vandet med den lille havn og den

lokale strand. L tfra hverd A8
Lige udenfor byen findes sandstrande, fine badebugter med angtiranveraagens vaner —omgivetd

rullesten og varme helsebringende kilder. Et varmt sol, hav og strand - traener vi hver morgen

kaerlighedsforhold mellem de gaestfrie graekere og de mange . .
yoga og selvudviklingskursister, som omradet tiltraekker, BodyRestart dynamISke traenmg. Om

praeger byen. Det gor det naesten umuligt ikke at forelske sig eftermiddagen er det den mere meditative

i Molivios, og det er da ogsa snarere reglen end undtagelsen 9 9

at folk vender tilbage &r efter ar. Du kan lzese mere on BOdyReStart afspaen.dmgs {reening, der er

Molivios pa www.molivios.net kendetegnet ved rolige, uanstrengte flows
b og afspaending, vi har pad programmet.

Traeningen Mellem disse to former for traening har du

Fem dages treening i tempererede lokaler centralt placeret i seks timers pause til afs/apning og

BYen: solbadning, og sa er der ogsd indlagt en hel

Morgen 9-11: BodyRestart treening fridag til udflugter og restitution.

Eftermiddag 17-19: BodyRestart afspaending
Mandag er hviledag.

Rejsen
Rejsen kan du bestille hos Spies (tlf 70 10 42 00).

Du kan vaelge pakkerejse eller privat indkvartering hvor vi
gerne hjaelper dig med kontakt til lokale lejligheder og

veerelser.
R S

Kursuspris
Prisen for kurset er kr. 3.000. Depositum pa kr. 500 indbetales N
ved tilmedling pa BodyRestart konto i Nordea:

Reg. 3409 Konto nr. 0012269994

Restbelgbet skal veere indbetalt senest 4 uger for kursus start.

Tilmelding

Ring eller mail venligst med forhandstilmeldingen inden du
bestiller din rejse, da deltagerantallet er begreenset.

Husk at angive hvilken uge du gnsker at deltage.

Du kan kontakte Jannich S. Hansen pa telefon: 29938099 eller
mail: jannich@bodyrestart.dk for yderlige oplysninger.

Kurset gennemfgres ved minimum 8 og maximalt 18

deltagere. Deltagerantallet kendes 4 uger for kursusstart. :
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Turens BodyRestart traenings program

FORMIDDAG:
BodyRestart traeningen

| BodyRestart treening arbejder vi pa at udvikle evnen til at
bruge hele det menneskelige legeme i en samlet enhed. En
tilstand, hvor bevidstheden samarbejder med nervesyste-
met, der igen stimulerer musklerne og blodcirkulationen.

Forste del starter med en grundig gennemgang af muskler
og led, der er kombineret med centrering og koordinering
af krop og andedraet.

@velserne vil blive gentaget igen og igen, og herved opnar
hver deltager centrering og koordinering af den fysiske
krops livsenergi. Alle avelser fremmer og styrker kroppens
bevaegeapparat og skal samtidig betragtes som opvarmn-
ing til systemets sammentraekkende og udvidende gvelser.

Under forlgbet indgar ogsa andedraetsevelser, koordination,
reaktionsgvelser og fokusering.

Anden del bestar af smidighedsevelser- og tryk akupressur,
hvor du vil lere at pavirke dine begraensninger ved
indfgling omkring muskelstreek og sammentraekning.

BODYRESTART @

KROPSTRANING +
AFSPANDING +
SOLFERIE =
VELVARE

EFTERMIDDAG:

BodyRestart afspaendingsevelser

Hvor BodyRestart formiddagstraening er en meget dynamisk
treeningsmetode, foregar BodyRestart eftermiddagstraening
i et langsomt tempo. Vi arbejder med bade liggende og
staende gvelser, for at rykke bevidstheden i forhold til
kropsformaen, og genvinding af vores medfedte fleksibilitet.

Andedreettet er en vigtigt del af afspaendingsevelserne, og
der arbejdes intenst med andedraettet. Dette gores for at
genvinde evnen til at fornemme og lytte til kropssignaler, da
disse er et barometer for hvor vi er i nuet.

UNDERVISER

Jannich Schaking Hansen er
kropsterapeut, uddannet ved
body-sds og underviser i
BodyRestart treeningsform. Han
har mere end 40 ars erfaring fra
sportens verden og body-sds
treening. Jannich har undervist
siden 1977, og startede med at
behandle i 1996.

- se ogsa www.bodyrestart.dk
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