Stockholm 6 maj

HJARTEBARNSTUREN

Hjartebarnsturen startar i Ostersund den 6 maj och via dagsetapper p& mellan 9 och 23 mil avslutas
den i Falun den 21 maj. Den planerade totala cykelstrackan &ar 2210 km. Under turen kommer 14
stader att bestkas och pa dessa stallen kommer det att erbjudas kostnadsfria forelasningar.

Vi kommer dock att vara tacksamma for frivilliga bidrag till fonden, garna kontant.

Det ar viktigt att ni anmaler er da det finns ett begrénsat antal platser i forelasningslokalen.
Forelasningarna ar mellan 19.00-21.00 (Ostersund 15.00-17.00, Uppsala 17-19, Sodertélje 17-19 och
Falun 15-17)

Lars Erlman och Christer Skog kommer att forelasa pa samtliga stallen.

Just nu klara gastforelasare:

Ostersund 5 maj 15.00-17.00: Estell Naumburg — Barnkardiolog

Bollnés 7 maj 19.00-21.00: Anders Gronqvist — True religion eller ren och skar nonsens?
Borlange 8 maj 19.00-21.00: Jesper Karlsson — Hjartebarn

Karlstad 9 maj 19.00-21.00: Peter Nordqvis

Orebro 10 maj 19.00-21.00: Peter Nordqvist

Uppsala 11 maj 17.00-19.00: Lars. A Lévstrdm — "Inclusion Tour 2010 Casablanca-Stockholm”,
Linnea Wistrom — Hjartfel, operationen och hjartarytmi

Stockholm 13 maj 19.00-21.00: Lars. A Lovstréom -’Inclusion Tour 2010 Casablanca-Stockholm”
Vésterds 15 maj 19.00-21.00:Peter Nordgqvist

Falun 21 maj 15.00-17.00: Jesper Karlsson — Hjartebarn

Lars Erliman ”Inte bara snack”

En forelasning om hur du kan férandra ditt liv.

Lars har genom aren jobbat for mycket och lagt for lite tid pa sig sjalv och sin familj. Detta utmynnade i
overvikt, dalig kondition och allman ohalsa. Detta i kombination med att alkoholen tog allt for stort
fokus av den lediga tiden gjorde till slut att situationen blev ohallbar och motivationen sjénk dag for
dag. Lars bestamde sig i juni 2011 for att géra en STOR livsstilsférandring, vilket utmynnade i
projektet Lars Erlman 2014, dar Lars gar fran att vara daligt tranad efter att inte tranat p& 20 ar till att
bli sa valtranad det 6verhuvudtaget gar pa tre ar, samtidigt jobbar han hart med sin
beteendeftrandring i stort. Lars vill genom denna forelasning motivera och inspirera dig till att géra
nodvandiga forandringar i livet, utan moralpredikan och fanatism. Redan har manga manniskor
forandrat sitt beteende med hjalp av inspiration fran Lars, nu ar det din tur... Det galler att fa ihop
livspusslet for att forandringen skall bli hallbar och langsiktig!

Information Scandic



Christer Skog ”Trana for livet”

Christer har manga ars erfarenhet som tranare pa elitniva. Christer har bland annat varit
forbundskapten for det Svenska langdskidlandslaget. Christer har ocksa varit forbundskapten for det
australienska, engelska och amerikanska langdskidslandslagen. Idag tranar Christer flera elitidrottare
men har ocksa ett stort intresse for att hjalpa motionarer och aven de som inte alls tranar eller
motionerar men som vill komma igang. Christers forelasning handlar om hur du bast tréanar efter dina
egna forutsattningar och mal. Om du vill lagga ett antal timmar i veckan pa traning ar det sa klart
viktigt for dig att din traning &r sa effektiv och njutbar som mdjligt. Traning maste inte géra ont och
vara obekvam, tvart om!

Information Scandic



