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Detta dr starten och forsta traningsprogrammet i den mentala traningens fantastiska vérld! Att bli
medveten om sina spanningar och fa veta exakt hur skillnaden kénns att vara spand och hur det
kéanns att vara totalt avslappnad.

Kroppslig avslappning ar inkorsporten till en stérre kontroll av den omedvetna delen av dig sjilv.
Spédnningarna &r inte mindre for att de &r omedvetna - snarare tvdrtom. Det dr de omedvetna
spanningarna i som dr svarast att komma at och haller 1 sig lingst - de som tommer vart
energiforrad.

Detta program &r det forsta i serien och kan med fordel anvéindas under 14 dagar innan du gar
vidare med nésta program Muskulér vila 2

Freddie Roth dr Internationellt certifierad NLP Practitioner och arbetar med Mental trianing och
coaching dagligen.

Han ar fd elit idrottsman som valt att utbilda sig inom personlig utveckling. Hans intresse for
mental traning grundar sig i hans egen fotbollskarrir.
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