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LJUSARE TIDER — LATTARE ATT VARA AKTIV

Antligen har ljuset kommit tillbaks efter en lang och mérk vinter. Fér mig ar
varvintern vi upplever nu i Vasterbotten en av arets absoluta h6jdpunkter.
Speciellt [angtar jag till att fa aka skidor pa skaren pa golfbanan har i Holmsund,
En sadan morgon ar magisk och ger absolut plus in pa valmaendkontot.

Nar jag har fragat er vilka aktiviteter som laddar era batterier star
tradgardsarbete hogt upp pa listan for manga. Dit har vi har i norr ett tag kvar
men soderut i landet tittar ju varblommorna upp redan.

Ett annat tips fran mig ar att leka lite med barn och barnbarn nu pa pask for att
fulla pa gladjekontot med en fysisk aktivitet som aven gor gott for kroppen.




TIPS OCH RAD FOR ETT AKTIVT LIV

ROLIGA UTMANINGAR
Pa min instagram sida har jag varje vecka en
#tisdagsutmaning

Upp och
En av utmaningarna den senaste manaden har hoppa
varit att minska sitt stillasittande. .
Folkhalsoinstituet foljer WHO’s rekomendationer var 30:e
nar dom rekommenderar vuxna 6ver 65 ar att minut

minska sitt langvariga stillasittande.

Darfor utmanar jag dig att under en dag stalla en
klocka pa 30 minuter varje gang du satter - -
dig/lagger dig. Res dig upp, ta en svingom, ga en att se inlagget pa
promenad, hoppa omkring lite eller hitta pa nagot Instagram
annat en stund innan du satter dig igen.

Klicka pa bilden for

TRANA HEMMA

Varje vecka bjuder jag pa helt gratis #mandagstraning. Du hittar passen pa
min hemsida och jag presenterar dom pa instagram

For att kunna leva ett fysiskt aktivt liv ar det viktigt att trana sin kropp. Du
behover trana styrka, balans, rorlighet och kondition.

Testa garna sjalv att titta pa veckans pass pa
hemsidan genom att klicka pa bilden har bredvid.

Mandagstraning

Du som ar kund hos mig har alltid tillgang till alla
#mandagstraningspass under fliken "mediabank”
| inloggat lage



https://www.instagram.com/reel/CqUt-GsIzbV/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.rorelsedriv.se/mandagstraning/

TRANINGSDAGAR | JUNI

YOGADAG LORDAG 3 JUNI

Njut av stillheten och lugnet pa en Yogadag,
kryddad med naturupplevelser, i torpet vid vagens
ande i den pittoreska lilla byn Backnas i
Robertsfors kommun.

Dagen ar fylld av yoga, fina moten, ekologisk och
vegetarisk mat samt skogens halsoeffekter i teori

och praktik. Fér den som vill finns méjlighet att ta &

ett kallt dopp i Dalkarlsan.

Din investering ar 695 kr och du far en dag av
valmaende for dig sjalv.

Klicka HAR for att ldsa

mer om yogadagen
pa hemsidan.

TRANINGSDAG FOR SENIORER FREDAG 9 JUNI

Aven denna dag haller vi till i torpet i Backnés.

Under denna dag tranar vi tillsammans, bade fartfylld funktionell traning,
samt lugn voga. Allt anpassat efter den seniora kroppen.

Formiddags- och eftermiddagsfika samt lunch ingar i priset 595 kr.



https://www.rorelsedriv.se/yogadag-i-backnas/
https://www.rorelsedriv.se/yogadag-i-backnas/
https://www.rorelsedriv.se/traningsdag-for-seniorer-9-juni/
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