Du mar som du ater

Fragorna kring kosten &ar frekventa och
aterkommande. Hur ska du ata for att
optimera ditt idrottande? Nar ska du ata? Och
vad ar viktigt att tanka pa?

Det har forelasningen avser att svara pa alla de
fragorna, plus era egna fragor.

Ni kommer fa en grundlig genomgang av
kolhydrater, proteiner, fett samt olika
naringsamnen och mineraler som finns i maten.
Vi kommer ocksa lyfte energibehovet, somnen
och réatt planering av tid kring maltiderna.

Sist men inte minst kommer jag aven ta upp
vatskeintaget och hur viktigt det ar att dricka

tillréckligt med vatten och ha saltbalans i kroppen.

Syftet ar att ge en battre
kunskap om kosten som
genererar ett langsiktigt
valmaende och hjalper
idrottaren att uppna sina
uppsatta mal.

Fokus kommer ligga pa
valmaende och halsa som
i sin tur kommer leda till
en forbattrad prestation.

Malgruppen ar unga
Idrottare, 8-25 ar.

Kostnad, tid och maxantal
2 500 kr, 45-60 minuter, 30 personer

Alexandra Ogandzanjana ar utbildad personlig
tranare som startade det egna féretaget BYOU
(be your best version) under 2022.

Hon har alltid haft ett stort intresse av halsa,
traning och psykologi. Genom att skaffa sig sjalv
mer kunskap inom dmnena har hon kunnat
utveckla sig sjalv och inspirerat andra.

Hon vill hjalpa méanniskor att na sina resultat
snabbare och pa ett hallbart satt lara sig mer om
kost och motivation.

Enligt henne de viktigaste byggstenarna for att na
den optimala prestationen och ett hallbart
valmaende.

» Boka en forelasning
Kontakta din forenings idrottskonsulent eller

receptionen pa Idrottens hus.

Telefon: 019-17 55 00

Orebro ldn
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