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Grdnslos
trdningsdag 24/1

FK Goingarna inbjuder till en trdningsdag tillsammans med
grdnslostklubbarna.

Pa formiddagen blir det langdistans-OL med gemensam start
kl. 10:00. Flera olika banor finns att vdlja pa.

Syftet dr att man springer tillsammans i ett langsamt tempo
med de som dr jamnbaordiga i fempo o kondition.

Det finns dven magjlighet att fa massage for de som onskar
det istdllet pa fm.

Efter trdningen blir det lunch.

Ca 13:00 blir det foreldsning om massage och dess fardelar.
Det blir mycket praktisk visning och tips pa hur man
forebygger skador.

Foreldsningen hdlls av Kerstin Larsson o Staffan Jonsson.

Anmdlan senast 21/1 pa eventor (inkludera nartdvlingar)
Eller till 044.60725@+telia.com
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