- n
o
ot

g

Tranar du med hela hjarnan?

Oftast nar vi pratar om traning sa tanker vi pa aktiviteter som att springa, hoppa,
simma, gar pa friskis & svettis... ?’man maste bli svettig och andfadd s& man
kanner att man gor nat”.

FOr att kroppen ska kunna trana behover vi hjarnan,
och olika delar av hjarnan behover olika typer av traning.

Hur fungerar hjarnan? Vilka delar jobbar med vad?

Hur stimulerar vi olika delar av hjarnan pa basta satt?
Varfor ar det bra att trana bade snabbt och langsamt?
Hur kan vi komplettera dagens traning?

En grundlaggande forstaelse for hur hjarnan fungerar kan vara en bra hjalp nar
man planerar bade sin egen och andras traning. Som bonus kan det ge verktyg
for att f& en battre balans i en hektisk vardag.
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Dag: Mandag den 9/2-09 C§{L
Tid: KI 19.00 - 21.00
Plats: TBOK'’s klubbstuga (vid Trosa Landskyrka)
Fortaring: TBOK serverar kaffe/te med tilltugg

Varmt Valkommen!
Onskar

Lena Berg
Antiloop Coaching




