LOPTEKNIK FOR
DUMMIES

En praktisk workshop for dig som motionsspringer en del men
aldrig riktigt har funderat pa hur du springer-...

Ndr: XX yyyy, kl. XX XX-YY.YY
Var: Bokskogen, Torup.
Investering: 400 kr per person
Max antal deltagare: 10 stycken

Under 2,5 timme far du ldra dig mer om hur du far ett effektivare och mer kraft-
sparande lopsteg och hur du kan ta dig framat pd ett ldttsammare sdtt bade uppfor,
utfor och pa platten. Vi tittar pa stegfrekvens, hallning, armféring och koordination
och forsoker hitta flytet i steget.

Ett bra l6psteg har manga férdelar! Det resulterar i att du:
1. springer snabbare

2. l6per mindre risk att skada dig

3. har roligare medan du l6ptranar

Det kradvs inga forkunskaper eller speciella forutsdattningar for att delta i denna
workshop! Alla dr vdlkomnal!

MINDFUL RUNNING
www.mindfulrunning.se, www.facebook.com/mindfulrunning,
tel: 0735-244462, e-mail: info@mindfulrunning.se

édlgrunan; djurriketd runa - en makti

e andligt och fysiskf- Skogens konun.
ens - mod - sjilvkignedom - tillit -
- andlig initiation] - transcendens-




