TRE BRA KVALLAR

Gymnastikférbundet Mellansvenska tillsammans med RF-SISU Orebro, Ostergétland, Viarmland,
Vastmanland och Sérmland bjuder in till 3 st viktiga foreldsningar under varen. Anmaélan sker via QR-

koden till varje foreldsning och det &r kostnadsfritt.

Februari — Bra mat for dig som idrottar
Februari - onsdag den 18/2 kl 19.00-20.30 — Erik Hellmén

For dig som vill lara dig mer om kostens betydelse for prestation
rekommenderar vi denna kostféreldsning med Erik

Hellmén. Foreldsningen utgar fran evidensbaserade riktlinjer kring energi-
och néringsintag. Erik Hellmén &r sakkunnig i nutrition och antidoping pa
RF-SISU Orebro ldn och har &ven en anstillning pa Orebro universitet som
adjunkt dar han undervisar i kost och naringslara. Erik har skrivit ett flertal
utbildningsmaterial kring kost, traning och halsa.

Mars — NPF

Mars — sondag 29/3 k1 18.00-19.30 - Helena Lindstedt

Starkt ledarskap for att inkludera fler med NPF inom idrotten.

For dig som vill skapa en mer tillgéanglig och forstaende idrottsmiljo.

En foreldsning som bidrar till att 6ka forstaelsen och kunskapen om vad
NPF (neuropsykiatriska funktionsnedsattningar) dr och ger tips pa vad du
som ledare kan gora. Konkreta tips for att stirka arbetssatt och
forhallningssatt i ledarskapet.

April — Hialsosamma vanor for aktivt liv, 65+
April - tisdag den 14/4 k1 18.00-19.30 - Jenny Moller

Inspirationsforeldsning for dig som &r 65 +. Halsosamma vanor for ett aktivt
liv. I denna foreldsning lyfter vi hur goda levnadsvanor kan framja din
hélsa och ge dig mer energi, samtidigt som du kidnner dig piggare, starkare
och far mer glddje i livet. Du far inspiration och konkreta tips pa hur du kan
forbattra din somn, 6ka din rorelse och valja néaringsrik mat — allt genom
sma steg mot ett hdlsosamt och aktivt liv.

Jenny driver Balance by Life och brinner for att inspirera, motivera och

guida bade medarbetare, privatpersoner och féreningsaktiva till en héalsosam livsstil. Med fokus pa hallbara vanor hjélper
hon ménniskor att ma bra, ha mer energi och prestera pa topp — bade i vardagen och pa jobbet.

Anmilan sker via QR-koderna eller via denna lank till hemsidan!
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https://www.gymnastik.se/regioner/region-mellansvenska/ovriga-sidor/nyheter-mellansvenska/nyheter-mellansvenska-2026/2026/2026-01-29-tre-bra-kvallar

