Hungriga vargar - vem jagar vem?

med Katarina Mélgaard-Ibsen

Katarina, som i egna féretaget Dragon Mother Training jobbar som personlig
tranare med fokus pa uthallighetstraning och hallbart atande, guidar dig in
i din motors energisystem och diskuterar vad som &r smart mat for prestation.

Yoga for lopare

med Sara Ivarsson

Tillsammans med Sara Ivarsson, 16p-
coach och yogalarare med fokus pa
yoga for idrottare, far du utforska hur
rorlighet, stabilitet, andning och kropps-
medvetenhet kan goéra dig till en
starkare |6pare, minska skaderisken
och Oka effektiviteten i din traning.

OCh =un Vispringer for att vi dlskar
att springa. Det far oss att kdnna oss
levande. S3 sjélvklart ska vi springal

Det blir I6ptekniktips med Katarina och
Sara och intervaller dar vi pumpar igang
vara hjartan och kanner oss levande.

Motivation
- men ta
dig i kragen
och spring!

med Lupita
Svensson

Nar 16pningens smek-
manad &r 6ver borjar slitet
med tréningen. Lupita
Svensson, ultraldpande
socionom och fil dr utbildad
i bl a motivationsarbete,
tar dig med pa en lustfylld
diskussion om nyckeln

till att lyckas med sina mal
— motivation.

Vinn din
€gen digitala

Mer information, om dagen och anmalan,

16
hittar du pa Facebook: ”Live Love Run Malmo” OPcoach

fran SHFTY
Anmalan till: info@saraivarsson.com
(Sista anmalningsdag: 26 mars. Begransat antal platser!)




