Wet-vest
Uppland

Wet-Vest & Ai Chi

— effektiv och skonsam
traning for alla




Vatten och traning

Manga tycker det &r kul och sként att vara i vatten!
Men vad &r det som ger vélbehaget och nyttan?

Tréning i vatten ar en motionsform som skonsamt genomarbetar hela
kroppen. Vattnets motstdnd ger styrka, kondition, rorlighet och strech
utan alltfor stor belastning. Wet-vest ar grupptraning — med utbildad
ledare och anpassad musik — pa djupt vatten med vist som héller dig
flytande.

Genom att trana pa djupt vatten med vist blir triningen ytterst
skonsam samtidigt som den ar effektiv. Leder och ligament tar inte
skada av stotarna som vid traning med markkontakt. Du koncentrerar
dig pd att gora rorelserna ratt och fa ut maximal effekt.

Traningen dr perfekt for dig som ar van vid att trana liksom for dig
som ir ovan, skadad, har kronisk smirta eller vill g ner i vikt. Ar du
gravid men vill fortsatta trana ar Wet-Vest ett bra alternativ.

Tréningen sker pa Fyrishov i Uppsala. Véstar och bélten finns att hyra,
vilket du anger i samband med att du anmaéler dig till ett eller flera pass i
veckan. Du kan ocks& kdpa en egen vést. Kontakta styrelsen eller las mer
pa webbsidan www.wetvest.se, dar du &ven finner information om olika
pass samt prisuppgifter.




Traning med Wet-Vest!
P4 passen far du arbeta utifrdn dina egna forutsittningar och din egen
motivation. Du blir férvdnad 6ver hur mycket du orkar! Din dagsform
avgor hur mycket du viljer att arbeta.

Vid Wet-Vest tranar du alla muskelgrupper, okar rorligheten och
konditionen. Du far allt pa kopet — inklusive bélstabilitet som fore-
bygger ryggbesvir!

Otranad, gravid eller skadad?
Fokus ligger pa rorelseglddje och vilbefinnande. Att vaga rora pa sig
utifrdn de forutsittningar var och en har. Du bygger upp de muskler
du behover for att lattare klara av vardagslivet. Allt annat dr bonus!
Samtidigt som alla smamuskler aktiveras, smorjs leder, ligament och
blodet syresitts effektivt sd att slaggprodukter forslas bort. Du far en
energikick, alla goda hormoner slidpps fria samt far ett 6kat vdlbehag
och avslappning.

Wet-Vest Uppland omfattas av ”Fysisk aktivitet pa recept”.

Prata med din likare/sjukgymnast!

Ai Chi
Trining i varmt vatten till lugn
musik. Skonsam och rolig traning
som bygger koordination, lugn,
rorlighet, kondition samt inre och
yttre balans.

Ai chi kan ge dig battre somn,
samt okad dmnes- och energi-
omsittning.




Hall dig flytande —
trana Wet-Vest pa djupt vatten!

O Kom i form pé ett effektivt satt
O Skrattgaranti

O Muskler pa kopet

O Kondition ingar

O Skonsamt med l&g skaderisk
O Hoégre forbranning an pa land

www.wetvest.se info@wetvest.se 073-742 90 86



