Lyckad inspirationskvall 1 Friskvardshuset

Friskvéardshuset doftade alldeles extra gott av ljus och blommor pd M4 bra-
kvéllen
den 1 april 2009.

Arlanda Sportklubb hade bjudit in alla tjejer i klubben och alla kvinnliga
medlemmar i LFV:s pensionérsforening till en Méa bra-kvill, och 25 tjejer kom
och fick inspiration!

Inbjudna var ocksé tva ambitidsa och glada inspiratorer, som bjod pa sig sjdlva
och gjorde sitt yttersta for att alla tjejer skulle fa inspiration och motivation till
att trina och ma bra.

Forst ut var Kerstin Dellert, operaprimadonna och artist, som nyligen gett ut en
tranings-dvd for dldre. ”Eller for de som inte ar naturligt rérliga”. Hennes
rorelser kan goéras hemma och man behdver inte ha trianingskldder och blir inte
heller svettig.

Det viktiga ér att gora rorelser for att 6ka blodgenomstrémning varje dag.

Hon bjod dven pa flera anekdoter och glada skratt.



Senare gav spaterapeut och triningsinspiratdr Annsofie Ahlander en forelisning
om kroppens muskler och funktion. Sedan provades funktionell trdning och
stabilitet frimst kring bélen,

traningsformen core. Tanken d4r hemmatridning med egen kroppsvikt och mindre
hantlar.

Manga var da ombytta till traningskldader och kdmpade friskt med alla mojliga
rorelser.

Béde kropp och sjil fick sitt lystmite. Buffébordet stod uppdukat under kvéllen
med “vilkomstdrink™, snacks, gronsaker, frukt, ost och kex.

En smakrik fisksoppa serverades tillsammans med smor och brdéd av kocken
Mikael Lindgren.

Avslutningsvis avnjots kaffe och en godbit.



Under kvéllen lottades Kerstins dvd ut, Annsofie visade en akupressur-matta
(spikmatta) och massageapparaten kordes pa ryggar och axlar.
Syster Aino fran Previa hade hogtryck med blodtryck och BMI-koll.

Av alla tjejer, 1 alla aldrar, att doma kan vi bara dra den slutsatsen att inspiration
och glddje fanns det gott om! Héarom vittnar ocksé sju kvinnor som aterkopplat
till oss via e-post.

En kvill for hélsa och sjal.
Tack till alla som deltog!

Arlanda Sportklubb
Sektion Hélsa & Sjél
gm Karin



Kommentarer fran kvallen:

Jag har varit pd vég 1 flera dagar att tacka Dig och Dina kollegor for senast. Det
var en toppentrevlig kvill, fin forelasning, god mat och trevlig samvaro. Ett stort
TACK.

Hélsningar
Barbro Gerdin

Allt var jattebra ordnat och mycket trevligt, hoppas att det blir fler
inspirationskvillar!

Annica Jonsson

Tack sjdlv for en vildigt trevlig kvall!

Hélsningar Anette Kihlstrom

Vill bara tacka for ett helt stralande arrangemang! Bade kropp och sjél fick sitt
’lystmite” och det var nog en hel del av oss som var imponerade av en mogen
kvinnas, Kerstin Dellert, vigér och tog till oss hennes tips.

Att vi sedan fick aktivera vara egna kroppar var dnnu bittre.

Sabine G. Lauterbach

Jag vill tacka for en mysig och inspirerande mé bra kvall.

Det var en annorlunda kvill med en sporthall som doftade gott frén alla doftljus
och sma dekorationer lite hir och var.

Ett fint uppdukat buffébord med massor av nyttiga godsaker.

Foreldasningar som var bdde roliga och intressanta.

Hoppas vi far uppleva det igen och fler kan delta.

Med vénlig hélsning

Carina Elgstrand

TACK f{or en jattetrevlig kvall.

Synd att jag missade det sista men sa dr det ibland.



Kitte Strohm

Jag vill dter tacka dig for initiativet att bjuda vara kvinnor till triffen med
Dellert. Jag vet att de tyckte att det var trevligt. Och jag ar synnerligen glad for
att Du tiinkte p4 vdra medlemmar. (Atminstone de kvinnliga.)

Kram

Jorgen Berlin

TACK f£or att du/ni ordnade en fantastisk trevlig kvall.
(vidareformedla till alla dina ”fixarkompisar™ )

Ann-Kristin Volby och Helen



