KOST, TRANING OCH

Hur paverkar menscykeln din tréaning och
prestation? Vad hander i kroppen under olika
hormonella faser — och hur kan du anvanda
den kunskapen till din fordel?

Valkommen till en férelasning med Lisa Bonvig,

dar vetenskap moter verklighet. Med 6ver 20 ars
erfarenhet inom traning och halsa, och som forelasare
pa Nordic Wellness, guidar Lisa dig genom hur fysisk
och mental press paverkar prestation — med sarskilt
fokus pa kvinnliga hormoner och menscykeln.

Vad du far med dig:
. Forstaelse for hur menscykeln paverkar
traning och aterhamtning

MENSCYKELN

19 augusti 2025, 18:00-19:00
Karlskoga Folkhogskola

Kostnad
Kostnadsfritt

Anmalan
Senast den 12 augusti via lanken nedan eller pa
rfsisu.se/varmland

Foreldsare
Lisa Bonvig

Kontakt/fragor
kristin.adamsson@rfsisu.se

- Praktiska verktyg for att anpassa ~1E 1 ™
traningen efter din kropp .
« Insikter om hur du kan prestera pa topp — » Anmal dig har A 'F
bade fysiskt och mentalt
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