FEM BRA KVALLAR

Gymnastikférbundet Mellansvenska tillsammans med RF-SISU Orebro, Ostergétland, Viarmland,
Vastmanland och Sérmland bjuder in till 5 st viktiga foreldsningar under varen. Anmaélan sker via lanken
eller QR-koden till varje foreldsning och det &r kostnadsfritt.

Januari — Vassare valberedning! Anmal dig héar
Januari — tisdag den 14/1 18.00-19.30 Johanna Ahlin & Peter Lindgren, Valberedning

Valberedningen - en nyckel till framgang!

Du far bland annat kunskap om vad som kan tankas styra och paverka uppdraget.
Dessutom gar vi igenom arbetsgangen for en valberedning under ett ar - vad behdver goras och nar?
® Hur utser vi valberedningen?

® Hur vill vi att var styrelse ska vara sammansatt?
® Hur uppnar vi jamstalldhetsmalen 60-40?

Februari — Skador Anmal dig hér
Februari - onsdag den 26/2 18.00-19.30 Rasmus Bergstrom, Skador

Mellansvenska Gymnastikforbundet och RF-SISU bjuder in till en foreldsning om ! :
skadehantering. Kvallens foreldsare dr Rasmus Bergstrom, leg. Fysioterapeut sedan 2017, och har arbetat
inom primédrvard och inriktning idrottsmedicin sedan samma ar. Rasmus har en bred erfarenhet kring
skadehantering av akuta skador och férebyggande traning och arbetar som fystranare for flera
olika idrottsforeningar.

Mars — Fysisk Preparation Anmal dig har
Mars — mandag 3/3 18:00-19:30 Lisa Lagerberg, Fysisk Preparation

"Fysisk preparation handlar om att skapa ratt fysiska forutsattningar for de krav som den ;
specifika idrotten stéller. Vilken rorlighet, koordination, uthallighet och styrka ar viktiga att fa med sig for
att skapa en god grund f6r den aktiva inom gymnastiken? Detta tillsammans med inspel i de vanligaste
fynden av de gymnaster som vi tréffar pa kliniken.

Lisa Lagerberg &r legitimerad naprapat dar hon driver en klinik i kombination med arbetet som
idrottsmedicinsk koordinator pa gymnastikférbundet.

April — Psykisk halsa Anmal dig héar
April — tisdag 8/4 18:00-19:30 Markus Gustavsson, Psykisk (o)hilsa

"Psykologi anvédnds inom idrotten fOr att maximera prestationer och framja hallbar
prestation, vilket innebar att ma bra medan man idrottar. Foreldsningen syftar till att 6ka kunskapen om
hallbart idrottsutdvande 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
framjande och foérebyggande."

Maj — Den idrottande kvinnan Anmal dig héar
Maj - tisdag 13/5 18.00-19.30 Jenny Moller, Kvinnohilsan

Den idrottande kvinnan — Hormoner, prestation, mat och aterhimtning

Kvinnokroppen har extra behov av goda forutsattningar for att ma bra och kunna prestera pa
topp. Vad behéver du som kvinna tanka pa? Hur paverkar vara hormoner oss? Hur kan vi balansera och
optimera vara hormoner for 6kad prestation men ocksa minska risken for skador och hilsoproblem.

Jenny Moéller ar utbildad hélsoutvecklare, naringsterapeut och hormonradgivare. En vél anlitad forelasare
hos RF SISU inom halsa, mat, somn, aterhamtning och hormoner.
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