GOTLAND-STOCKHOLM

Clinic — Hel, Stark och Skadefri

Traning for ett hallbart idrottande dér individen far halla sig hel, stark och skadefri dver tid bor
vara malsattningen i alla idrottsféreningar. Nar vi ocksa i grupp med andra kanner trygghet
och gladje finns forutsattningar for att vi ocksa utvecklas till att prestera pa en
god/bra/excellent individuell niva.

Men de flesta av oss har sakert ocksa kant smarta eller ndgon gang varit skadade. Vi som
tranare och foraldrar har ju ocksa haft manga barn och ungdomar som just klagat Gver
smartande halar, knan och hofter. Varfor ar det sa&? Vi manniskor ar ju designade for rorelse!

Hel, Stark och Skadefri: *Vi pratar om vilka skador/besvéar idrottande barn/ungdomar har och
orsaken till detta. *Vi pratar om vad vi gor i var vardagen. *Vi pratar om naturlig hallning och
naturligt rérelsemaonster. *Vi tranar gemensamt in évningar som ger forutsattningar for att
hélla oss skadefria. Ovningarna kan du direkt ta med till din traningsgrupp och komplettera
din traning med, 6vningarna lampar sig ocksa som grund innan ungdomarna startar med
viktbarande styrketraning.

Jag som vill lara ut detta heter Ebba Lago-Lengqvist och ar extern féreldasare hos RF-Sisu-
Stockholm. Jag ar aven tranare i Danderyds friidrott och till yrket &r jag Leg. Fysioterapeut
sedan 27 ar tillbaka. Hela yrkeslivet har jag jobbat med en helhetssyn pa méanniskan dar
naturlig hallning och ett naturligt rérelsemaonster varit grunden for att fa individen hel och
stark. De senaste aren har detta intresse tagit riktigt god fart framat da jag gatt flera
utbildningar och fordjupat mig i det jag redan var ganska bra pa. Jag jobbar bland annat med
JEMS dar forskningen framst kommer fran idrotten och Optimum-metoden dér jag ar dipl.
Postural Trénare.

Anmalan:
Senast den 9 oktober via formular pa www.08fri.se > UTBILDNINGAR > Tranare > Anmalan.

Lank: https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1647217

Tid och plats 16 Oktober i Satra Friidrottshall kl. 12.00-16.00.

Kostnad 600kr / deltagare faktureras féreningen efter avslutad kurs. | avgiften ingar introduktion,
praktik och fika. Bidrag via RF-SISU kan eventuellt vara aktuellt, vi aterkommer med information om
det.

Aterbud skall alltid meddelas via e-post till bo.wikmark@08fri.se Sker aterbud senare &n 5 dagar fére
kursstart debiteras din forening en avgift pa 200kr.

Ovrigt Antalet deltagare &r maximerat till 20 — forst till kvarn.

En bekraftelse pa att du &r antagen skickas ut via mail. Fragor besvaras garna av Verksamhetschef
Bo Wikmark via bo.wikmark@08fri.com eller mobil 070-5944524.

Valkommen
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