Knakontroll

Manga knaskador gar att forebygga med
grundlaggande traning av knakontroll.

Det ar sarskilt viktigt att tanka pa for unga
idrottare, som kan undvika men for livet.
Pa den har kursen gar vi igenom hur vi kan
forebygga detta.

Du som ar ledare/tranare for barn och ungdomar
far lara dig grundlaggande principer om skade-
férebyggande tréning.

Vi kommer att ga igenom de vanligaste
knaskadorna och varfér knakontroll ar sa viktigt.

Ni far tips, idéer, bra och roliga évningar.

Stor del av tiden agnas at praktiska 6vningar sa
kom garna med traningsklader pa dig.

Utbildare
Emma Ferronato, leg. sjukgymnast och CSPT
(Certifierad Sports Physioterapist)

Tid
Efter 6verenskommelse med er och
idrottskonsulent pa RF-SISU Gotland och Emma.

Malgrupp
Ledare, tranare, utdvare och foraldrar.

Kostnad

3000 for max 30 personer

Forening kan soka projektstod IF for att fa bidrag till
denna Utbildning. Kontakta er konsulent for stod
och guidning.

Kontakt
RF-SISU Gotland
Utbildning.gotland@rfsisu.se 0498-20 70 50



mailto:Utbildning.gotland@rfsisu.se

	Bild 1: Knäkontroll

