Knakontroll

Varje ar drabbas manga unga, framfor allt tjejer, av svara knaskador

som orsakar lidande och kan leda till livslanga problem. Knakontroll ar en

praktiskt och teoretiskt utbildning dar du lar mer om enkla dvningar for att

= undvika knaskador. Med ett enkelt traningsprogram, avklarat pa en kvart,
minskar risken for allvarliga skador med 64 procent! Det visar en studie som

' ingick i projektet "Knakontroll”, startat av Folksam i samarbete med Svenska

Fotbollsférbundet. Knakontroll ar ett kort dvningsprogram som enkelt kan vavas

s — iniden befintliga uppvarmningen.

Datum och tid "'O‘

15 april kl. 18.00-20.00 e‘\

25 april kl. 18.00-20.00 ‘\9“ ado‘
WAt 5%

Foreldsare “\\ ‘\\ga A oo

Mans Sjogreen, sjukgymnast \\\la 6 ©

Plats
Bombardier Arena i Vasteras.
B-hallen. Ingang via spelaringangen.

Kostnad
250 kr/deltagare. Faktura skickas till din férening

Anmalan

Senast den 8 april respektive 18 april via var hemsida www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
Observera att anmélan &r bindande. Férening som uteblir utan att anméla férhinder

senast tre dagar fbére aktuellt utbildningsdatum debiteras halva deltagaravgiften.

Fragor:
Besvaras av Lotta Ohde Tommervik, tfn: 010-476 48 17,

Nu har appen "Knékontroll” sldppts fér Android och till iPhone. Den innehaller mer én 30
filmade évningar som &r enkla att genomféra, och som vid regelbunden tréning ger 6kad
stabilitet kring kné och bal.
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