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SATS, vikten av att trana och halla igang
Helena Svanberg

1. Sekreterare Goran T. informerade om att klubben fatt en ny medlem: Kjell Jegefors, som

kommer att fa sin Rotary-nal och som kommer att halla sitt EGO-foredrag pa kommande moéte
den 25 aug.

2. Programansvarige Gunnar W. informerade om flera av de kommande veckornas 6vriga
foredragshallare.

3.IT-ansvarige Hakan R. informerade om att Rotary’s nya IT-system nu ar fullt anvandbart for de
flesta funktioner som t ex: Medlemsregister, Funktionarer, Kommande program, Anmalan till
dessa...etc

Hakan har idag (18/8) ocksa mailat ut till alla medlemmar en enkel anvandar-guide, vilken
starkt rekommenderas.

4. G6ran och Hakan rekommenderade i detta sasmmanhang starkt de YouTube-instruktions-
videor som pa ett foredomligt satt tagits fram av distriktets IT-ansvarige Kent Westerberg, for
att ytterligare forsta detta nya IT-system. Dessa kan nas via féljande lank (obs, man maste forst
vara inloggad i ClubAdmin, enligt Hdkans lathund i pkt 3 ovan):
dokument.rotary.se/ClubAdmin/index.htm

Klicka pa fyrkanten Instruktionsvideo ClubAdmin

Foredraget:

Helena Svanberg inledde med att beratta att hon sysslat i 35 ar med traning som yrke, pa nagra olika féretag och att hon
nu sedan manga ar ar anstalld pa SATS.

Helena garanterar att man far ett gladare roligare liv om man behaller orken. Det gar att bygga upp och halla kroppen i
form hela livet.

Berattade om en 80-arig dam som kom till SATS och héll pa att vdanda i dorren nar hon sag alla maskiner, men att hon med
ett personligt bemoétande och personliga goda rad blev en trogen traningsbesokare.

Helena menar att SATS och sarskilt hon sjélv ar man om att alla ska fa hjalp att lagga upp sin traning pa ett for individen
anpassat satt.

Den som inte tranar blir tjockare och far samre maxpuls, dvs orken tar slut sa fort man anstranger sig.

Maxpulsen ar 220 slag nar man ar nyfodd. Den sjunker sedan med aldern, bor som vuxen vara runt 220 minus aldern, helst
hogre, men det finns individuella skillnader. Darfér bér man halla koll pa och félja sin maxpuls.

Det ar naturligt att svettas nar man tranar. Viktigt att dricka mycket.

Sedan kommenderade Helena upp férsamlingen pa golvet och férsag oss med varsitt Gummiband och vi fick utfora en del
nyttiga dvningar.

Detta for att visa att det gar latt att med sa enkelt hjdlpmedel trdna en del av var tids vanligaste kommor som ont i rygg,
nacke, armar mm

Aven efter sjukdom och eventuella nya leder i hofter eller knan ska man ligga i och trina, for att snabbare komma tillbaka i
form.

Helena avsl6jade att hon har en ambition att driva eget och med mer sociala inslag typ ”after work” efter ett traningspass.

Avslutningsvis delade Helena ut ett litet hafte “Styrketraning for seniorer”, vilket var resultatet av ett examensarbete utlagt
av foretaget Arcada.

Vid pennan/ Goéran Tuvstedt



