Sofie Jgrgensen

Morgentraener - Torsdag

Ccv

e Fysio Danmark Hillergd Januar
2019 - April 2021

e Frederiksvaerk Fysioterapi Maj
2021 - August 2024

e Fysio Danmark Hillergd
September 2024 -

e Morgentraener Oktober 2023 -

Traaneren

Jeg hedder Sofie, jeg er 30 &r gammel og bor i Hillerad med min kaereste Christoffer og
min datter Andrea pd 2 &r.

Jeg har spillet handbold siden jeg 5 &r gammel, og spiller i dag 3. division i Hillergd
Handbold Klub. Jeg er uddannet fysioterapeut i 2019, og arbejder i dag i Fysio Danmark
Hillergd.

Jeg har altid haft en interesse for sport og skader, og med tiden har jeg gennem min
uddannelse laert hvor vigtigt den forebyggende traening er, og hvor meget vi kan optimere
vores ydeevne i vores sport, ved bl.a. at treene styrke, smidighed og koordination.

Indhold

Min traening torsdag morgen har fokus pa smidighed, straek og mobilitet.

Vi starter altid med en fzelles opvarmning, hvorefter vi oftest gar direkte over i at arbejde
med mobiliteten i de forskellige led i kroppen. Dette ggr vi bl.a. ved at arbejde bdde med
statiske og dynamiske straek.

Derudover vil min treening altid indeholde enten traening af core/kropstamme,
koordinationsgvelser, eller gvelser specifikt til stabilitet og styrke af knae og ankler.

Jeg vil bestraebe mig pa at eleverne far:

- Forstaelse af, hvorfor det er vigtigt at vaere smidig og have god mobilitet i de
forskellige led
- Bedre mobilitet i bl.a. ankler, hofter, ryg og skuldre.
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