Nyhetsbrev april 2012

Tillbakablick

Viaren nirmar sig med stormsteg trots bakslag med snofall. Under skidsidsongen
har vi pa Sundsvalls Test och Triningsklinik haft ett antal skidkurser pa Angen,
Sédra Berget. Bland annat har vi haft tva Vasaloppsliager under helger, tva
klassiska skidkurser pa kvillstid under veckodagar samt tva introduktionskurser 1
skejt pa vardera en halv dag. De responser vi fatt har varit mycket positiva och vi
ser redan fram emot att anordna skidkurser nista vinter. Ar ni intresserade s
skicka oss girna ett mail sa skickar vi ut information till er direkt nir vi slapper
datum och platser till kurserna.

V1 har under aret aven haft ett antal kunder pa besok for konditionstester och
traningsuppliaggning och fler nyheter ar pa vig pa den sidan med exempelvis
fardiga foretagspaket med foretagstavlingar. Therese, en av vara skidinstruktorer,
ar strax leg. sjukskoterska och vad det innebiar kommer vi beritta mer om vid ett
senare tillfalle.

Vi erbjuder kurser, personlig trining, tester, tranmgsuppliggning etc med Din Hilsa 1 fokus.



Vad hinder framover?

V1 ligger precis 1 startgroparna for att planera infér sommarens kurser, liger och

aventyr. Nedan kommer lite information om vad som komma skall:
e "Prova pa rullskidor”, en kvill resp. en halv heldag 1 maj manad
e “Sommarkul” fér barn och ungdomar

o Veckodagskurs "Trina med oss och bl bittre, snabbare och starkare” (1
kvill/v, 1 ca 3- 5 veckor, dir vi kor favorit- komponerade pass och pratar
om helhetssyn pa hilsa och om vir triningsfilosofi for en stark och
balanserad kropp).

e Barmarksliger 1 host (borja redan nu att trina for Vasaloppet 2013).

TIPSRUTA

Foly din forbittrade kondition och lir dig bedoma om du bor vila eller ta det lugnare. Ju
starkare hyiartat blir ju mindre slag behover hyartat sla varje minut, da ett starkare hyirta
pumpar ut mer blod per slag. Ta din puls nagra mornar 1 rad nér du ér frisk och utvilad
och nir du ligger kvar 1 singen. Anvind antingen pulsklocka eller ta manuellt genom att
kinna pulsen pa handled eller hals. Rikna hur manga slag hjirtat slar pa 15 sekunder och
multiplicera med 4, borja rikna fran 0. Nu har du fatt ett matt pa din vilopuls. En hogre
vilopuls (ca 5- 10 slag/min) kan indikera infektion, hog stressmiva eller att du ir sliten och 1
behov av vila. Hir har du alltsa fatt ett effektivt verktyg for att se om du bor vila om du
exempelvis tror att du borjar bl forkyld och for att folja din utveckling. Ju béttre kondition

och ju starkare hyirta, ju ligre vilopuls.

Trevlig Var onskar vi pa Sundsvalls Test och Tranigsklinik!

Sundsvalls
Test & Traningsklinik

* Om du inte onskar fi vart nyhetsbrev, skicka oss ett mail till info@testochtraningskliniken.se.
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