Massagetider vecka 13

Mandag 25/3

09:00 — 09:45 Sandra
09:00 — 09:45 Madli
10:15 - 11:00 Sandra
10:15 - 11:00 Madli
13:30 — 14:15 Sandra
13:30 — 14:15 Madli
Tisdag 26/3

09:00 - 09:45 Sandra
09:00 — 09:45 Madli
10:15 - 11:00 Sandra
10:15 - 11:00 Madli
13:30 — 14:15 Sandra
15:30 — 16:15 Madli

Torsdag 28/3
08:15 — 09:00 Sandra
10:30 — 11:15 Madli

Fredag 29/3
08:30 — 09:15 Sandra
09:45 — 10:30 Madli

Massagetider vecka 14

Mandag 1/4

09:00 — 09:45 Sandra
10:15 - 11:00 Sandra
12:15- 13:00 Madli
13:30 — 14:15 Madli

Tisdag 2/4

10:00 — 10:45 Sandra
10:00 — 10:45 Madli
11:15 - 12:00 Sandra
11:15 - 12:00 Madli
13:00 — 13:45 Madli
14:15 — 15:00 Madli
15:15 — 16:00 Sandra
16:30 — 17:15 Sandra
Onsdag 3/4

10:00 — 10:45 Madli
11:15 - 12:00 Madli
12:30 — 13:15 Sandra
13:45 — 14:30 Sandra
Torsdag 4/4

08:15 — 09:00 Madli
10:30 — 11:15 Sandra
13:30 — 14:15 Madli
Fredag 5/4

08:30 — 09:15 Madli
09:45 — 10:30 Sandra

For bokning skicka sms till foljande:
Sandra Kérnestad: 072 - 525 00 16 (sandrakarnestad@hotmail.com)
Madli Keerman: 00372 - 5330 1775 (keermanmadli@gmail.com)

HPB-tider vecka 14

Mandag 1/4
09:00 — 10:30 Madli
12:30 — 14:00 Sandra

Tisdag 2/4
13:00 — 14:30 Sandra
15:30 — 17:00 Madli

Onsdag 3/4
10:00 — 11:30 Sandra
13:15 — 14:45 Madli
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HPB

Halsoprofilsbeddmning (HPB) é&r ett halsotest som utfors via samtal, frageformular och
konditionstest for att tillsammans formal en aktuell bild av deltagarens nuvarande héalsolage.

Du som deltagare kommer att fa ett frageformular nar du bokar in dig vilket omfattar
fritidsvanor, fysisk aktivitet, kost, tobak, alkohol, mediciner samt symptom, stress,
aterhamtning och upplevd halsa. Nér sedan méts gar vi igenom formularet tillsammans med

fokus pa nulage och framtid.

Ungefar 90 minuters halsoprofilsbedémning (av praktikant) — 300 kr (jamna kontanter eller
Swish)

Massage

Svensk massage bygger huvudsakligen pa langsamma, utdragna och mjuka till medelharda
rorelser. Svensk massage ar jamforelsevis varsam och avslappnande. Man gar inte ned lika
djupt som vid djupvavnadsmassage.

Ibland anvands forhallandevis kraftfulla rorelser, men inte sa pass kraftfulla att det gor ont.

Malet ar att fa muskler att slappna av och slappa pa sina spanningar.

45 minuter svensk klassisk massage (av praktikant) — 200 kr (jamna kontanter eller Swish)




