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Muskuldr Vila 2
Det hdr programmet &r en fortséttning pa muskulér vila 1

Har fortsétter du att slappna av i kroppens alla muskler - for att kidnna skillnaden 1 att vara spand
och totalt avslappnad. Nar du systematiskt gar igenom kroppen under nigra veckor sa ldr sig
kroppen vad avslappning &r. Detta medfor att en ldgre grundspanning automatiseras och finns dér
utan att du behover tianka pa det. Du mar, fungerar och presterar battre samtidigt som du spar
energi.

Du kan med fordel lyssna pa detta program i 14 dagar innan du fortsitter till ndsta del Mental Vila
1

Freddie Roth dr Internationellt certifierad NLP Practitioner och arbetar med Mental trianing och
coaching dagligen. Han &r fd elit idrottsman som valt att utbilda sig inom personlig utveckling och
ans intresse for mental traning grundar sig i hans tidigare egen fotbollskarridr.
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