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LOPARTIPS fran @idrottsfysioteket
gallande hallning, rorlighet,
fotisattning samt Styrketraning

ERBJUDANDE - trana online 4 veckor
for 40 kronor.
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SMART START

Tips for dig som ar nyborjare eller
omstartare med din traning.

Ladda ner din egen
planeringskalender - maila
info@rorelsedriv.se

“Ljuset fran
fonstren pa de

gamla golvet och
timmervaggarna
ar magiskt”

. YOGAHELG 19-21 AUGUSTI 2022 | BACKNAS

Yogahelgen narmar sig med stormsteg. Vi valkomnar dig som yogat en del férut
eller som ar nyborjare men nyfiken pa att prova. Yogaklasserna har ett lugnt
tempo for att alla ska hinna med men ger dig som vill en utmaning.

Forutom yoga kommer du aven att bade praktiskt och teoretiskt fa kdnna pa hur
skogen kan vara en plats for aterhamtning. Tillsammans kommer ni som deltar
aven att fa coachning for att 1agga upp en individuell plan for att jobba med din

hélsa och valmaende i host pa ett strukturera satt.

Las mer...


https://www.rorelsedriv.se/yogahelg-augusti22/

Lopartips

Pa Rorelsedrivs sociala medier ger Evelina tips for att forbattra din 16pning - oavsett om du ar nybdrjare eller van
I6pare.

e HALLNING: 1: Overkroppen &r viktig for att f& en avslappnad och féljsam 16pning. Tank pa att halla breda axlar och
lang hals. 2: Armféringen spelar stor roll for din 16pning. Stoppa in axlarna i "bakfickan” och jobba med armarna
nara kroppen. Lat armbagarna och hand pendla fran hoft till revben. 3: Hoften ska du komma fram och upp med
for att kunna nyttja hoftens fulla rorlighet i ditt 16psteg.

e RORLIGHET: En rorlig hoft &r viktig for att fa ut maximal kraft in i ndst [6psteg. Trana rorligheten i héftbojare, séate,
framsida- och baksida lar.

e FOTISATTNING: En bra fotiséttning verkar skadeférebyggande genom minskad knébelastning och framjar
I6phastigheten. Framre delen av foten ska sattas i forst i ditt steg. Filma garna.

e STYRKETRANING: l&gg tid pa styrketréning for att forbattra ditt [dpsteg och minska skaderisken. Tréna specifikt
core, rumpa, vader och baksida lar.

Ta en titt pa Rorelsedrivs sociala medier for att fa mer utforliga tips.

TRANINGSPASS FOR LOPARE - RORLIGHET OCH STYRKA

For dig som har ett giltigt medlemskap finns méjlighet att i mediabanken trana din rérlighet och styrka med hjalp av de
traningsvideos som finns dar. | mediabanken finns en specifik mapp med pass som ar speciellt ampade fér dig som
I6ptranar. Evelina har dven ett 10 minuters uppvarmningspass som ar super att gora innan du ger dig ut pa din l6prunda.

Under sommaren erbjuder vi dig som inte har ett giltigt abonnemang att trana 4 veckor for enbart 40 kronor om du
anvander koden 4veckor40kronor nar du tecknar ditt medlemskap. Observera att du skriver in koden langst ner pa

medlemsskapssidan for att hitta abonnemanget.
Teckna 4veckor4Okronor


https://www.rorelsedriv.se/medlemsskap/
https://it.m.wikipedia.org/wiki/File:Instagram_logo_2016.svg
https://it.m.wikipedia.org/wiki/File:Instagram_logo_2016.svg
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://www.instagram.com/rorelsedriv/
https://www.facebook.com/Rorelsedriv

SMART START R
. TIPS FOR DIG SOM AR NYBORJARE &\/

Ar du nybérjare? Har du borjat tréna flera gdnger men slutat lika ofta? Kanner du dig osdker pa hur du ska gora for att
fa igdng regelbunden traning?

Under hésten kommer Rorelsedriv erbjuda 6 veckors "SMART START” grupper for dig som vill ha lite mer hjalp igang
med din traning. Varens deltagare var alla valdigt néjda och kom igdng med sin traning. Hall utkik pa sociala medier
och hemsidan for mer info. Vet du redan nu att du vill delta kan du maila in pa info@rorelsedriv.se sa ser jag till att du
far fortur pa anmalan.

TIPS FOR EN SMART START

e GLADIJE: Det &r viktigare att fokusera péa att finna gladje i din traning &n att fokusera pa hur hart du trénar.

o RUTIN: Skola in dig i vanan att trana genom att starta lugnt och anpassa intensitet och tiden du tranar.

e SOCIAL SUPPORT: Att trana med en van, ga med i en digital traningsgrupp eller delta pa grupptraningsklasser ar
ett bra satt att forstarka din nya vana. Folj Rorelsedriv pa sociala medier om du inte redan gor det for att fa
"traffa” andra som gillar att vara aktiva.

STARTA GARNA MED DIGITALA KLASSER.

e Att bérja tréna kan ibland kdnnas skrammande och da ar digitala traningsklasser ett bra satt att komma igang
och bdrja bygga sitt sjalvfortroende gallande traning.

e | Rorelsedrivs mediabank finns en egen mapp som innehaller filmer speciellt utvalda for dig som ar nyborjare
eller "omstartare”.

e | mediabanken finns dven en pdf med tips hur du planerar din traningsstart pa ett smart satt samt en smart
start planeringskalender.

e Har du inget abonnemang: Ta del av erbjudandet att trana online 4 veckor fér 40 kronor. Anvand koden
4veckor40kronor langst ner pa sidan dar du tecknar medlemskap

Ta del av erbjudandet 4veckor40kronor



mailto:info@rorelsedriv.se
https://www.rorelsedriv.se/medlemsskap/

