TRE BRA KVALLAR

Gymnastikférbundet Mellansvenska tillsammans med RF-SISU Orebro, Ostergétland, Viarmland,
Vastmanland och Sérmland bjuder in till 3 st viktiga foreldsningar under hosten. Anmaélan sker via QR-

koden till varje foreldsning och det &r kostnadsfritt.

Oktober — NPF
Oktober - onsdag den 15/10 ki1 18.00-19.30 Helena Lindstedt

Starkt ledarskap for att inkludera fler med NPF inom idrotten For dig som vill
skapa en mer tillganglig och forstaende idrottsmiljo.

Den har foreldsningen ger dig en introduktion till vad NPF ér, vilka diagnoser
som &r vanligast och hur det kan paverka individens vardag och
idrottsutévande. Foreldsningen ger ocksa konkreta tips pa fokusomraden att
arbeta med for att skapa ett mer inkluderande ledarskap.

November — Psykisk halsa

November — torsdag den 6/11 k1 19.00-20.30 Markus Gustavsson, Psykisk
(o)hilsa

"Psykologi anvédnds inom idrotten for att maximera prestationer och framja
hallbar prestation, vilket innebéar att ma bra medan man idrottar. Foreldsningen
syftar till att 6ka kunskapen om hallbart idrottsutévande och ge konkreta
verktyg fOr att hantera manga av de utmaningar som idrottare star infor.
Foreldsningen tar upp vanliga problemomraden, risk-/skyddsfaktorer och hur
man kan arbeta frimjande och forebyggande.”

December — Den idrottande kvinnan

December — onsdag 3/12 kl 18.00-19.30 Jenny Méller, Kvinnohilsan

Den idrottande kvinnan — Hormoner, prestation, mat och aterhamtning
Kvinnokroppen har extra behov av goda forutsattningar for att ma bra och kunna
prestera pa topp. Vad behover du som kvinna ténka pa? Hur paverkar vara
hormoner oss? Hur kan vi balansera och optimera vara hormoner f6r 6kad
prestation men ocksa minska risken for skador och hélsoproblem.

Jenny Moller ar utbildad hélsoutvecklare, naringsterapeut och hormonradgivare.
En vl anlitad foreldsare hos RF SISU inom hélsa, mat, sémn, aterhdmtning och
hormoner.
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