Varmt valkommen till inspirations-
férelasning med Sofia Ahman for att fa
traningstips och knep som passar dig.

Pa ett lattsamt och inspirerande satt pratar
Sofia om hur vi som seniorer bor trana.

» Tips och trix for att halla sig skadefri pa
banan

+ Egentraning for att bli en battre
golfspelare

* Traning aret om

Sma dévningar kan ge stora resultat. Vi tranar
inte for att bli yngre, utan for att kunna bli aldre!
Efter den har forelasningen kommer du ha
redskapen for att skapa dig ett friskare, starkare
och gladare liv!

Sofia Ahman har blivit hela svenska folkets
gympaledare under corona-pandemin. Varje
vardagsmorgon har hon guidat oss igenom 20
minuters traning i TV. Som traningsexpert i
Go’kvall har hon under flera ar inspirerat tittarna
till att réra pa sig mer och prova pa nya
aktiviteter. Hennes glada och inspirerande satt
att leda traning har gjort henne folkkar och hon
har aven beldonats med tv-priset Kristallen. Sofia
har ocksa skrivit tre traningsbocker, Nystart,
Trana Hemma med Sofia och Trana Ute med
Sofia. Dessutom kan hon numera titulera sig
Medicine Hedersdoktor for sina insatser for
folkhalsan.

”Sund och
stark senior

pa banan”
- Sofia Ahman

Dag och tid
Torsdagen den 19 september 2024,
kl. 09.30-11.00 (drop in fran kl. 09.00)

Plats
Jonkoping, First Hotel, Ryhovsgatan 3-5

Malgrupp
Seniorer i golfféreningar

Avgift
Forelasningen ar kostnadsfri!
Fika finns att kdpa pa plats.

Kallelse
Kallelse mailas samtliga deltagare
nagra dagar fore kursstart.

Kursnummer
1912806

» Anmal dig har — begransat
antal platser. Forst till kvarn!

Kontaktperson
Jonathan Johansson, RF-SISU Smaéland,
tel. 036-34 54 28, jonathan.johansson@rfsisu.se
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https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1912806
mailto:Jonathan.johansson@rfsisu.se
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