HJERTING IDRATSFORENING

Sundhedsaften

Har du laenge overvejet at lave en livsstilsendring,
men manglet det sidste skub, sa er hjalpen her...

Fa ny energi og livsglaede, bliv traeningsrobust, smid overfladige
kilo, sov godt om natten, vaer i godt humer uden smerter, ophel
dine skader hurtigere, samt forebyg kroniske sygdomme.

Vi taler om at leve antiinflammatorisk, det nye begreb inden for
sundhed. Jerk fortzeller om mad, bevaegelse, motion, sgvn,
kosttilskud, humer og levevis. Og du hagrer om collagen, som er
seerlig vigtigt for fysisk aktive.

Bliv inspireret af Jerks egen rejse fra flaeskestegssandwich til
fiskeretter, fra sofakartoffel til supermotionist, og hvorfor han
har droppet morgenmaden, men drikker masser af kaffe.

Undervejs saettes tankerne i perspektiv, bade for dig der lige er
kommet i gang, og dig som allerede traener meget. Fa et ekstra
skub til at trimme kroppen, undga skader, samt hjzelpe kroppen
hurtigere over problemer, hvis uheldet alligevel er ude.

Foredrag med Jerk W. Langer
laege, kostekspert og maratonlgber.

Du far mange praktiske rad, et par gode grin, samt venlige
puf bagi med bade reel viden og konkrete lgsninger. Du kan
sporge las og bliver madt helt uden laftede pegefingre.

Fakta om foredraget:
Tid: mandag den 17. april 2023, kl.16.30 - 18.15
Sted: Hjertinghus, Tobglparken 25, 6710 Esbjerg V
Pris: 65 kr. for medlemmer
Tilmelding: pa www.hiertingif.dk

senest tirsdag den 11. april

Foredraget er kun for medlemmer i Hjerting IF og
afholdes i samarbejde med Sydvestjysk
Folkeuniversitet.

For mere information pa www.Hiertingif.dk
eller kontakt: Henrik Poulsen, foreningskoordinator,
kontakt@hjertingif.dk /tlf. 5144 17 44

www.hjertingif.dk



