Mat for en god prestation och halsa

Mat och idrott har alltid hangt ihop. Att utbilda Kostnad. tid och max antal
oss om kost inom idrott & nagot vi ofta ar '

duktig pa. Men att veta vem som ska ata vad 2500 kr, 45-60 minuter, antal anpassas efter lokal
och nar for att uppna maximalt energi-och
naringsintag ar att ta det steget langre.

Erik Hellmén har 6ver 20 ars erfarenhet av att

arbeta med kostfragor och har genomfort Gver Om forelésaren

1000 forelasningar! Erik skraddarsyr Erik Hellmén &ar sakkunnig i nutrition och

forelasningen efter ert behov och dnskemal. Men antidoping p& RF-SISU Orebro lan. Han har

utgar alltid fran evidensbaserade riktlinjer kring tidigare varit anstalld pa Orebro universitet

energi-och naringsintag for den aktuella som forskningsassistent och adjunkt dar

malgruppen. han undervisat i naringslara samt
traningslara.

Syftet med foreldsningen ar att du som deltar ska

fa okad forstaelse och kunskap kring hur maten Erik har ocksa skrivit ett flertal

paverkar prestation samt halsa. Utifran dnskat utbildningsmaterial kring kost, traning och

innehall samt malgrupp lagger Erik upp en lamplig halsa. Bland annat at idrottens bokférlag -

forelasning for just dig och din traningsgrupp eller SISU Forlag.

lag. Inga forkunskaper kravs.

» Boka en forelasning

Kontakta din forenings idrottskonsulent eller
receptionen pa Idrottens hus.

Telefon: 019-17 55 00

Orebro ldn




