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SOMMAREN, EN TID FOR VILA... ELLER?

Sommaren ar har och med den foljer en valbehaovlig vila.... eller? Jag menar att det ar
jamnvikt vi vill uppna i vart liv och som vi mar bra av. Dvs att fylla pa bada vagskalarna for att
ma bra. | den ena vagskalen har vi somn och vila och i den andra fysisk aktivitet. Sa kanske
kan du lata sommaren bli en tid da du fyller pa i bada vagskalarna?

Med det sagt vill jag nu inspirera dig att hitta dina satt att fylla pa vagskalen med fysisk
aktivitet varje dag. Varma sommardagar kan det vara tufft sa ta garna del av mina tips langre
ner i nyhetsbrevet kring hur du kan tanka for att klara varmen battre. Alla dagar under
sommaren ar dock inte varma, sa kanske passar du pa att vara mer aktiv dom svalare
dagarna.

Kom ihag att all rorelse raknas men ocksa att du behover anvanda dina funktioner for att inte
tappa dom. "Use it or lose it” ar ett bra engelskt uttryck for det. Ett roligt men kanske lite
ovanligt satt att se till att anvanda sina formagor ar "Tantparkour” som jag skriver om langre
ner i brevet. Trevlig sommar / Anne




TIPS OCH RAD FOR ETT AKTIVT LIV

6 tips i sommarvarmen

1.

2.

Nyttja morgon och kvall da det ar nagot svalare till fysisk aktivitet \ l /

Hall till i skuggan, till exempel i skogen, nar du ar aktiv. —

— 7

Anpassa intensiteten. Ta det lugnare nar det ar varmt. d

Ta svalkande bad och kanske aven en simtur. Det ar bra traning.

Drick ordentligt

/ / N

Vila i skuggan nar det ar som varmast

TANTPARKOUR

Parkour ar en traningsform som i grunden handlar om att
ta sig fram i den miljé man lever igenom att endast
anvanda sig av kroppen som hjalpmedel. Att ta sig over,
under och igenom hinder genom att till exempel balansera,
klattra och hoppa.

Uttrycket “tantparkour” har dykt upp de senare aren och
handlar precis om detsamma. Att pa ett lekfullt satt ta sig
an hinder i sin narhet pa det satt som passar en sjalv.

Testa garna att gora nagot lekfullt i din narmiljé du normalt
inte hade gjort om du inte hade tankt "Tantparkour”. Kliv
upp pa en sten, klattra over ett racke, balansera pa en
trottoarkant

Klicka pa bilden ovan for att fa lite tips pa “tantparkour”


https://www.instagram.com/p/Ct_Kq_0ow4O/

TRANA UNDER SOMMAREN

Vad ar fysisk aktivetet?

| forra nyhetsbrevet skrev jag om folkhalsomyndighetens rad kring fysiskt aktivitet for vuxna
som i korthet handlar om att alla vuxna ska vara fysisk aktiva alla veckans dagar och begransa

sin stillasittande tid. Du kan sjalv lasa mer pa deras egen hemsida genom att klicka pa loggan
nedan.

Men vad innebar det da och hur ska du fa till det?

. . o o . . . . \ ) ,\,)/ e
All rorelse raknas sa fokusera pa att inte sitta still langre o
o o 4. . . Folkhalsomyndigheten
stunder sa kommer du fa till rorelse i vardagen. Jag bad de som
féljer mig pa instagram om tips pa satt att halla igang i Klicka pd loggan for att komma till
. A o p Folkhalsomyndighetens egen sida
vardagen. Har nedan kan ni lasa och se en del av dom pa film.

TIPS FOR ATT HALLA IGANG MED RORELSE | VARDAGEN

* Lek med barnbarnen i vattnet
e Sta upp nar du tar pa strumpor och skor
* Cykla eller ga istallet for att ta bilen

e Sta pa ett ben nar du vattnar i tradgarden

Klicka s L s
pa g = e Valj ojamnt underlag pa din promenad.

bilden

* Res dig upp och satt dig ner en extra gang varje gang du
satter dig ner.

| inloggat lage kommer du
som ar kund kommer at

Utover att vara fysiskt aktiv varje dag flera hemmatraningsfilmer

rekommenderar folkhdlsomyndigheten fdljande: via
MEDIABIBLIOTEKTET

Trana styrka, rorlighet och kondition lite extra.

- Muskeluppbyggande minst 2 ggr/vecka
- Konditionstraning minst 150 min/vecka Prova klicka pa fliken

- Ovningar som kombinerar balans, styrka och rorlighet mandagstraning dar det
minst 3 dagar /vecka. finns filmer med traning av
allt det du behover.

Erbjudande till dig som inte annu ar kund:
Hemmatraning 69 kr/manad! Klicka féor mer info


https://www.rorelsedriv.se/medlemsskap/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://www.instagram.com/p/CuEMrwcolZP/
https://www.instagram.com/p/CuEMrwcolZP/

Exklusiv tranings- och smakresa

Tranings och smakresa i till Hoga kusten 5 oktober

Jag har inlett ett samarbete med Abramssons buss och var forsta resa tillsammans gar till Hoga
kusten torsdag den 5 oktober. Det ska bli otroligt roligt och spannande och jag hoppas att just DU vill
folja med pa den har exklusiva resan med traning och smakupplevelser.

Resan riktar sig till seniorer men sjalvklart far alla som har mojlighet f6lja med pa resan dven om man
inte uppnatt pensionsalder.

Forsta stoppet sker vid

Skulebergets fot for bussfika. Dar
moter var lokalguide upp som tar
oss ut mot Nordingra & Rotsidan.

Vid ankomst pa Rotsidan kor vi ett
traningspass vid vattnet och
darefter ar det dags for lunch pa
Skutskepparns kuststation.

Den guidade turen fortsatter darefter med ett stopp i Norrfallsviken i Hoga Kustens yttersta
skargard. Har finns ett pittoreskt fiskelage med anor fran 1600 talet.
Var lokalguide guidar er pa en fin promenad i fiskelaget.

Pris. 2380 kr

inkl allt.

Turen gar vidare till Harno Outdoor lodge,
pa det vackra Vardkaseberget i Hirnosand.

Dar inleds var 3-ratters smakvandring med
ett lugnt och skdnt yogapass utomhus i
vacker natur. Passet ar anpassat sa att aven
nyborjare pa yoga klarar av det.

Under smakvandringen gar vi till olika fina platser runt lodgen och njuter av lokalt
producerad mat. Dagen avslutas med sista ratten inne i restaurangen innan vi aker norrut
igen efter en dag fylld med traning, yoga, vandring och god mat.

Klicka har for att lasa mer och anmala (lank till Abramssons buss hemsida)



https://www.abramssonsbuss.se/dagtraninghoga

Traningsdagar i Torpet i Backnas

Torpet vid vags ande!

Jag har tillgang till ett underbart gammalt torp vid vags ande i den pittoreska lilla byn
Backnas i Robertsfors kommun, Vasterbotten. Dar arrangerar jag yoga och annan traning
tillsammans med min van Matilda.

Hittills har vi arrangerat en yogahelg, en yogadag samt en traningsdag for seniorer. Det har
varit otroligt fina dagar som alla deltagare varit otroligt ndjda med.

Pa fragan ”"Vad ar det viktigaste du tar med dig fran dagen?” fick vi bland annat dessa svar:

* Platsen. Jag tycker det var fantastiskt att vistas i detta hus med omgivningar.
* Lugnet som infann sig. Tittade inte pd klockan en gdng under dagen.

e Att trdna ute tillsammans med andra och den fina gemenskapen

e Blev pamind om hur viktigt det dr att stanna upp och unna sig en "egen " dag
* Inspiration att tréna i skogen, jag klarade mer dn jag trodde!

* Gemenskap lugn och harmoni. Inspiration till yoga och meditation igen.

* Jag tar med mig styrkan i att hitta glédje och ro tillsammans med andra

Hostens traningsdagar i Torpet.
Tranings och yogahelg 18-19 augusti.
Traningsdag for seniorer sondag 20 augusti:

Trana, yoga och umgas i en underbar miljo.

Har kan du
|lasa mer
och

Kontakta mig anmala dig

sa hjalper jag
dig / Anne

www.rorelsedriv.se
tel: 090-44004 Mail: info@rorelsedriv.se



https://www.rorelsedriv.se/kurser-traning-for-barn-och-vuxna/
http://www.rorelsedriv.se/
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