Temadag: RATT MAT UNDER TRANING, ENKELT MEN NYTTIGT
16 den 5.11.2016 kI 10.00 - 14.00

Kom och hor hur rdtt foda stoder trdningen — och varfor!
(Foreldsningarna pa finska)

Temadagen riktar sig till den som trénar till vardags, som gar pad konditionssal och till den som skoter hélsan
med trcining. Tanken dr att belysa dmnet som helhet. Timo Kosonen utgdr frdn mdnniskans fysiologi och
skapar klarhet med hjdlp av enkla exempel ur vardagen. Kom och hér hur du kan forbdttra din
prestationsférmaga, hindra att musklerna vissnar, hur gora att de tvdrtom vdixer, hur befrimja dterhdmtningen
och hur éverhuvud hoja livskvaliteten.

Temadagens program

KI10:00-10:15 Liten "breckare”. Ndringsprodukter for idrottsfolk frdn Leader Foods Oy , ndmligen sportdryck
for sjdlva trdningen och en stdng protein+kolhydrat fér dterhdmtningen efter tréningen.

KI10:15 Féreldsning om idrottsndring i allmdnhet. Hur avviker idrottarens meny frdn allmédnna
ndringsrekommendationer? Vilka omrdaden skall men dgna speciell uppmdrksamhet? Hur kan kam man
forbdttra prestationsformdgan, hindra att musklerna fértvinar, hur gora att de i stdllet véxer, hur befrimja
dterhdmtningen och éverhuvud hoja livskvaliteten.

KI11:30 Lunch, ett modellexempel pd en maltid efter trdningspasset.
KI12:30 Foéreldsningen fortsdtter.
K1 13.30 Diskussion

Temadagen kostar 50 E/person innehdller teoridelen, provsmakning samt lunch enligt rekommendationerna
efter trdningspasset.
Adress: Gumbovdgen 222, Séderkulla

Anmdl deltagande senast den 31.10.2016 till
info@qumbohuset.fi / tel. 045 8495856 (Viveca Kihlman).
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