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. TACK KROPPEN FOR ATT DU KAN

0j vad mycket sno jag har skottat under januari. Da har det kants
toppen att vet att jag tranat under resten av aret sa jag orkar med det
utan att fa ont.

Jag alskar hojder och har ocksa fatt formanen att skotta tak bade
hemma och i var fjallstuga. Jag fick vara som barn pa nytt och hoppa
ner i snédrivorna fran taket. Det ar lycka det!

Kom ihag att den tid du lagger pa att trdna och halla igang din kropp nu
mojliggdr ett aktivt och innehallsrikt liv for dig for 1ang tid framover

/Anne



INSPIRATION TILL ETT AKTIVT LIV

. MOT SUSANNA OCH TA DEL AV HENNES TRANINGSRESA

Lat mig presentera en av mina kunder - Susanna - som tranat pa seniorpassen sedan i april 2022.

Susanna har varit valdigt flitig och ar i stort sett
varje vecka pa bade funktionell traning och
mindfulyoga. Susanna har alltid varit aktiv och
promenerade mycket innan hon borjade hos
Rorelsedriv. Bara rena promenader fick hon dock
mer ont i hofterna av medan hon under aret med
traning hos mig tycker att hon faktiskt blivit battre
i hofterna. Det som ar bra med Rorelsedrivs
traning ar att det ar enkelt och effektiv med
tydliga instruktioner sdger Susanna som ocksa
gillar att man far veta vad man ska goéra och
varfor och hur.

Jag har artros i ett kna och en ond hoft sa jag
maste trana for att ma bra sager Susanna.

Och traningen hos Rorelsedriv ar sa rolig och

jag marker stor forbattring pa min rérlighet och
balans. Att vi tranar korta intervaller av
konditionstraning tycker jag ocksa ar bra sager
Susanna. Da orkar man ta i och kan hoja sin puls
ordentligt.

Malsattningen med Rorelsedrivs traning ar att skapa forutsattningar till ett aktivt liv utanfor traningssalen och
det ar Susanna ett levande exempel pa. For tva ar sen kopte hon moderna, "smala”, langdskidor och gav sig ut
for att aka - det var jattevingligt och ratt svart. Forra aret blev det ingen skidakning men nar hon i ar plockade
fram skidorna gick det jattemycket battre att aka. Balansen var sa mycket battre och hon sager att hon vagar
bbja pa benen i nerférsbackarna. Att fa dka skidor igen ar superkul - jag kan till och med aka sa jag far upp
pulsen sager Susanna.

Den har historien gor mig varm i hjartat och ar ett bevis pa hur du genom att trana din balans, rorlighet,
kondition och styrka kan bérja nya, aterga till gamla och bibehalla roliga aktiviteter i livet
Trdna som Senior
Varfor da?
=9
Vill du veta mer om varféor man ska trana som Senior? Klicka pa bilden sa lankas du g’ i
till instagraminlagget dar du far veta mer. Inne pa inlagget sa far du bara klicka 2

pa pilarna pa bilden for att lasa vidare pa nasta sida. Scrolfavidaresfor
attfasvar .o,



https://www.instagram.com/p/CoHSy_GIeW4/

AKTUELLT PA CENTRUMHUSET

. PASSCHEMA PA CENTRUMHUSET | ROBERTSFORS

SCHEMA

Mandag:

14.00-14.45 SENIOR FUNKTIONELL TRANING

18.30-19.15 PULS OCH CORE Las mer om de
19.20-19.50 MINDFULYOGA olika passen
Onsdag HAR

14.00-14.45 SENIOR MINDFUL YOGA
16.15-17.00 PULS OCH CORE
19.15-20.00 PULS OCH RORLIGHET

. TEKNIKKVALL 13 FEBRUARI / SENIORDAG 20 FEBRUARI

Du som tranar kvallstid pa Centrumhuset far en chans att utveckla din teknik och fa méjlighet att hitta bra
alternativa rorelser som passar dig oavsett traningsbakgrund. Du som &r Senior och tranar dagtid far
chansen att testa din balans, styrka och kondis med enkla 6évningar. Arrangemangen ar gratis for dig som ar
medlem och du far aven ta med en van gratis. Kontakta mig foér att boka in din van och boka in dig sjalv via
schemat.

TEKNIKKVALL 0 SENIORDAG -
Mandag den 13 februari Mandag den 20 februari

ntrumh - Robertsfor
Centrumhuset - Robertsfors Centrumhuset - Robe t;,,g S

En chans att
utveckla din teknik och
hitta lampliga alternativ

ICA Supermarket Robertsft”

Bjuder p& snacks i pausen

- A @« ICA Supermarket Robertsfors
Bjuder pa fika i pausen
>
18.15-18.45 TEKNIKGENOMGANG, S e NI
Pafyllning av energi. 12.30-13.30 Forelasnm.g och tester
19.00-19.45 Puls och Core, 13.30-14.00fika
19.50-20.20 Mindfulyoga 14.00-14.30 Funktionell traning

14.45-15.15 Mindfulyoga

-_

www.rorelsedriv.se Y www.rorelsedriv.se

Klicka pa bilderna for att komma till instagraminlaggen dar du kan lasa mer



https://www.instagram.com/p/Cnq-Cw9Irla/
https://www.instagram.com/p/CnoZPmnIxhO/
https://www.rorelsedriv.se/class/

KOMMANDE ARRANGEMANG

| augusti 2022 arrangerade Roérelsedriv en yogahelg i torpet vid vagens ande i den pittoreska lilla byn Backnas i
Robertsfors kommun. Helgen blev otroligt uppskattad och de som deltog akte darifran med flera fina samtal i
bagaget liksom kanslan som uppstar nar man later sig sjalv komma ner i varv. Nu ges méjlighet att uppleva detta
igen, endera genom en dag i juni eller en helg i augusti.

Det unika med yogaeventen i Backnas ar det avskalade och narheten till naturen. Dagarna ar fyllda av yoga,
meditation, fina moéten, ekologisk och vegetarisk mat, coachande samtal i grupp samt skogens halsoeffekter i
teori och praktik. Det finns aven mdgjlighet till vedeldad bastu och bad i Dalkarlsan.

Hallbarhet och ekologiskt tdnkande genomsyrar dagarna som ar utformade for att ge sant litet ekologiskt
fotavtryck pa var jord som mojligt.

Datumen ar l6rdag 3:e juni for yogadagen och helgen 18-19 augusti for yogahelgen.

Vill du vara saker pa att fa en plats kan du kontakta mig sa meddelar jag dig nar det gar att anmala sig.

Tack for den har gangen

@ Kom ihag att folja Rorelsedriv pa sociala medier
for att inte missa nagra tips, bra 6vningar eller
annan traningsinspiration. / Anne
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