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Gymmet utanfor dorren ger ett unikt helhetstiank kring tréning, hilsa och motion. Vi
uppmirksammar friheten, energin och lattillgéngligheten i naturen for att du ska fa ut det mesta
och bista av den tid du ldgger pa tréning. Jobba med din kropp och knopp som en enhet och
fokusera pa andning och medveten nérvaro for att skapa energi, lust och harmoni — inifrdn och ut.
Boken bjuder pa enkla, effektiva och funktionella 6vningar samt firdiga, genomtanka Holistic
Force Pass — smarta traningsprogram, fran 15 till 60 minuter, med olika fokus sasom styrka,
kondition, atletisk funktion och avslappning. Naturens gym véntar pa just dig!Nagra roster om
boken och forfattarna:” Traningen &r en enastaende kombination av bade kropp, knopp och hjérta.
Erika och Jari 4r kunniga, genuina och trygga.”Emma Igelstrom, fd elitsimmare, tranare,
foreldsare, forfattare” Att trina utomhus ar nagot av det bésta jag vet. Helt enkelt for att det &r
nagot av det finaste vi kan ge vara moderna kroppar idag. Alla kan vara med, det gar att variera 1
oédndlighet, det 4r gratis och du far andas frisk luft.”PT-Fia / Sofia Sjostrom, trénare, bloggare,
forfattare, www.ptfia.se”Erika och Jari &r otroligt kunniga och palésta trédnare som levererar sin
kunskap med massor av inspiration och ett brinnande engagemang. De ldmnar ingen oberdrd och
ger det dér lilla extra som far en att ma bra och kénna sig stark inifran och ut efter ett
trianingspass.”’Kristina Andersson, matprofil, ndringsfysiolog och forfattare
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