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Kurser och foredrag 2011

Miro forlag arrangerar kurser och foredrag om traning
och halsa. Kursledare ar naturligtvis forfattarna till vara
uppskattade bocker.

Har kan du lasa mer om vart utbud 2011. Hoér garna av
dig till oss pa kurs@miroforlag.se eller 08 6501227 om
du vill veta mer eller fa kontinuerliga nyheter fran oss
om kurser och evenemang.

\

MAQ-KURS (MUSCLE ACTION QUALITY), STEG 1 FOR TRANARE OCH LEDARE, 2 DAGAR

Tva dagars teoretisk och praktisk utbildning i traningsmodellen Muscle Action Quality, samt
genomgang av MAQ-traningsprogram A och B. Kursen ar speciellt riktad till tranare och ledare,
men alla traningsintresserade personer ar valkomna.

MAQ-traningsmodellen handlar om att maximera prestationen och minska skaderisken. Un-
der kursen lar du dig hur du bygger upp god funktion och teknik i traningen.
Lararteamet bestar av sjukgymnast Pierre Johansson och fystranare/testledare Leif Larsson
samt deras medlarare.
Utbildningsmaterial: Boken "Muscle Action Quality”
Plats: Vackstanas, Sodertalje.
Pris: 5 310 kr, inkl lunch och fika alla kursdagar samt kursbok.

MAQ-KURS (MUSCLE ACTION QUALITY),
STEG 1 FOR IDROTTSMEDICINARE, 3 DAGAR

Tre dagars teoretisk och praktisk utbildning i traningsmodellen Muscle Action Quality, program
A och B, samt funktionell rorelseanalys. Kursen ar speciellt riktad till legitimerade sjukgymnas-
ter, naprapater och chiropraktorer.

MAQ-traningsmodellen handlar om att maximera prestationen och minska skaderisken.
Under kursen far du lara dig hur man bygger upp god funktion och teknik i traningen samt hur
man anvander den funktionella rorelseanalysen.

Lararteamet bestar av sjukgymnast Pierre Johansson och fystranare/testledare Leif Larsson
samt deras medlarare.

Utbildningsmaterial: Boken "Muscle Action Quality”

Plats: Vackstanas, Sodertalje.

Pris: 8 780 kr, inkl lunch och fika alla kursdagar samt kursbok.



MAQ-KURS (MUSCLE ACTION QUALITY),
STEG 2 FOR TRANARE OCH LEDARE, 2 DAGAR

Teoretisk och praktisk utbildning i traningsmodellen Muscle
Action Quality steg 2, med genomgang av MAQ-tréaningspro-
gram C och D. Kursen ar riktad till dig som gatt MAQ steg 1.
Kursens mal ar att du ska lara dig hur traningsmodellen Mus-
cle Action Quality (MAQ) fungerar i steg 2, nar det ar dags att
lagga in explosiva skivstangsovningar och hoppstyrkedvningar
I traningen.

Lararteamet bestar av sjukgymnast Pierre Johansson och
fystranare/testledare Leif Larsson samt deras medlarare.
Plats: Vackstanas, Sddertalje.

Pris: 5 310 kr, inkl lunch och fika alla kursdagar.

MAQ (MUSCLE ACTION QUALITY),
FOREDRAG 2-4 TIMMAR

Forutomm MAQ som flerdagarskurs erbjuder vi ocksa féredrag om MAQ-modellen (Muscle Ac-
tion Quality). Sjukgymnast Pierre Johansson och fystranare/testledare Leif Larsson pre-
senterar sin traningsmodell och hur de med hjalp av den framgangsrikt har fatt elitidrottare att
maximera prestationen och minska skaderisken i tio ars tid. Foredraget ger en forstaelse for
hur man bygger upp god funktion och teknik i sin prestationstraning.

Kontakta oss for diskussion om datum, pris, plats och dvrigt upplagg: kurs@miroforlag.se
eller 08 6501227

TRANING FOR GRAVIDA MED MARIA WIGBRANT,
LEG BARNMORSKA OCH TRANINGSINSTRUKTOR

Var forfattare Maria Wigbrant har skrivit marknadens mest
heltackande bok om traning for gravida: Stark, glad, gravid.
Forutom att hon ar yrkesverksam som barnmorska forelaser
Maria for barnmorskekolleger i amnet och utbildar traningsin-
struktorer via utbildningsorganisationen SAFE.

Hon har dessutom utformat traningskedjan SATS:s traning
for gravida. Via oss pa Miro kan du boka Maria for workshops,
inspirationsdagar och kurser, allt ifrdn 2 timmar och uppat.

Kontakta oss for diskussion om datum, plats, pris och up-
plagg: kurs@miroforlag.se eller 08 6501227,
Utbildningsmaterial: Boken “Stark, glad, gravid”




TRANING SOM FUNKAR - FUNKTIONELL TRANING
KURS ALT INSPIRATIONSDAG

Heldagskurs 9.00-17.00 for tranare/ledare inom gymbransch och idrott: Sa far du traningen att
funka for ditt idrottslag/dina traningskunder. Battre prestation, mer ork och farre skador.

Larare: Marie Larsson, sjukgymnast, larare pa SAFE och forfattare till Traning som funkar.
Forelasning: Hur far man traningen att funka? Vilka moment ar viktiga att ha med i upplagg
och planering av ett program for att fa en val sammansatt traning som gor att idrottaren/kunden
nar sitt mal.

Praktik: Tester av kroppens funktioner, traning med olika funktionella redskap, upplagg av olika
traningspass.

Utbildningsmaterial: Boken “Traning som funkar"”

Inspirationsdag 9.00-17.00 f6r alla som vill fa ut mer av sin
traning och hitta en rolig traning som funkar | vardagen.
Hitta en traning som funkar for dig! — spannande tester,
roliga évningar och effektiva program.

Larare: Marie Larsson, sjukgymnast, larare pd SAFE och
forfattare till boken Traning som funkar.

Forelasning: Vi pratar om kroppens funktioner och varfor
det ar viktigt att ha med tréaning av bade styrka, balans och
spanst for att fa en stark och héllbar kropp.

Praktik: Vi testar var styrka, rorlighet, spanst mm. Vi provar
hur man kan férvandla gamla trékiga armhavningar till helt
nya genom att tanka funktionellt. Vi testar olika funktionella
traningsredskap man kan trana enkelt med hemma och vi lar
oss tva olika traningspass man kan anvanda sig av for en ef-
fektiv och bra traning hemma.

Utbildningsmaterial: Boken “Traning som funkar"”

Kontakta oss for diskussion om datum, pris, plats och dvrigt
upplagg: kurs@miroforlag.se eller 08 6501227,










