Aldras med glidje och nyfikenhet

Foérelasning om fyra grundlaggande aspekter for en
halsosam livsstil genom hela livet:

* Kost

* Rorelse

» Meningsfullhet och sociala relationer
* SOmn och aterhamtning

Denna forelasning syftar till att inspirera och informera
om hur man kan balansera dessa aspekter for att leva
ett starkt och energifylit liv.

Lat inte aldern begransa dig — upptack istallet de
mojligheter den for med sig. Och kom ihag; det ar
aldrig for sent att ta hand om sig sjalv och sin halsa!

Det finns aven majlighet att boka utbildning fér Att leda
idrottsverksamhet fér malgruppen 65+, som syftar ill
att ge 6kad kunskap och praktiska verktyg for att kunna
planera och genomféra inspirerande traningspass som
ar anpassade for malgruppen.
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Utbildare
Charlotte Aav, idrottslarare, halsocoach och
traningsledare

Tid
Foérelasningen ar 2-3 timmar.

Plats
| er klubbstuga, pa Idrottens Hus eller pa annat
l[ampligt stalle.

Malgrupp
Framst seniorer och ledare for seniorverksamhet
i idrottsférening.

Kostnad

3000 kr for max 30 personer. Idrottsféreningar
kan sOka projektstod. Kontakta RF-SISU Gotland
for information.

Bokning av forelasning
RF-SISU Gotland
gotland@rfsisu.se, 20 70 50
www.rfsisu.se/gotland




	Bild 1: Åldras med glädje och nyfikenhet

