Kom igéng med

Rullatorgympa

Kajsa Bergstrom

Ny och inspirerande
traningshandbok

for rullatoranvandare

Boken Rullatorgympa erbjuder enkla 6évningar
som kan goras med stdd av en rullator, hemma,
utomhus, pa egen hand eller i grupp.

Forfattaren Kajsa Bergstrom ar pensionerad
gymnastikldrare, utbildad vid GCI (nuvarande

GIH). Idén till sin debutbok fick Kajsa nar hon i
80-arsdldern pa grund av artros fick ont och svart
att ga. Hon upplevde snabb battring tack vare ett
eget traningsprogram med st6d av en rullator.

| boken har hon dokumenterat sina 6évningar och
hon hoppas att boken kan bidra till att framja halsa
och valbefinnande for alla som anvander rullator.

v Spiralbunden traningshandbok, inlaga 20 sidor, format 17 x 24 cm.
v~ Inspirerande illustationer av Christina Edin (Kina Edin Text & Bild).

v/ Tips pa varierade évningar som kan gynna rérlighet, balans, styrka,
kondition, hédlsa och vdlmaende.

v/ Uppat 50 8vningar indelade i tre kategorier: gdende, sittande och staende.

Sagt om boken:

”’S3 inspirerande material som pa
enkla satt kan fa fler i rorelse. Varje
rorelse rdknas!”

Carolina Kliift

En av vdra genom tiderna frdmsta frii-
drottare, verksamhetschef fér Genera-
tion Pep samt programledare

”Gymnastiklararen och idrottaren
Kajsa Bergstrém har skrivit en under-
bar bok om hur man bast lever livet
med en rullator. Hon vill géra livet

battre och roligare for alla som behé-

ver lite hjdlp. Fina bilder berattar ett
tydligt bildsprak och boken &r latt att
ta till sig for den som vill bli rérligare
och fa ut mer av livet.

Rekommenderas!”’
Suzanne Axell

Journalist och programledare fér
Fraga Doktorn i SVT 2003-2021

”Wow, den har boken &r sa inspire-
rande — det dr ett helt nytt tankesatt
att se sin rullator som ett trdnings-
redskap och inte bara som ett hjalp-
medel. Valdigt praktiskt att ha med
sig sitt eget rullande gym, var man an
ar, och de harliga illustrationerna kan
ju fa vem som helst att bli traningssu-
gen. Det ser sd kul ut!

Alla med en rullator kan ha nytta

av denna bok. Ovningarna passar
badde for enskild tréning och grupp-
traning, till exempel inom friskvard
och rehab, pa boenden eller inom
foreningslivet.

Jag hoppas att boken dversatts till
fler sprak sa att rullatorgympan kan
fa storre spridning. Kajsa ar en fan-
tastisk forebild och inspirator!”

Blossom Tainton
Artist samt hdlso- och trdningscoach

Fysisk aktivitet, gdrna varje dag, ar
en av de basta investeringarna for
din hdlsa och véalbefinnande som du
kan gora - och det &r aldrig for sent
att borja!

Denna bok erbjuder véldigt manga
och mangsidiga 6vningar, men alla
kan och behéver inte gora alla rérel-
ser. Samrad med fysioterapeut om
du &r osaker pa nagon rorelse.

Med boken som inspirationskalla kan
du enkelt skapa ett egenanpassat
program for vardaglig tréning, utan
annan utrustning &n din rullator!”

Inger Odén
Specialistldkare i geriatrik, tidigare dver-
ldkare vid Danderydsgeriatriken

Boken Rullatorgympa kostar 200 kronor per exemplar. Portokostnad tillkommer.

Bestall boken genom att mejla till: info@rullatorgympa.se

Mer information: www.rullatorgympa.se



