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Beskrivning

Författare: Göran Kenttä.

Att vara frisk och skadefri är en grundförutsättning för att träna, tävla och utvecklas. Gränsen
mellan rätt och fel träning är ibland hårfin, men skillnaden i utfall kan vara gigantisk.
"Smartare återhämtning" ser till funktionell återhämtning ur ett helhetsperspektiv.Innehållet är
utformat med fokus på konkreta exempel och övningar – ”hur göra återhämtning” – på daglig
basis. Allt handlar om att optimera förutsättningarna för prestationsutveckling både på kort-
och lång sikt.Materialet hjälper dig att få ut mer av din eller dina adepters träning samt att må
bättre och prestera bättre i vardagen, vare sig du är motionär eller elitaktiv. Göran Kenttä
forskar inom ämnesområdet idrottspsykologi med huvudsaklig inriktning på
träningsprocessen ur ett stress- och återhämtningsperspektiv.
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Annan Information

Stretch Innan Eller Efter Träning För Prestation & Återhämtning. skrivet av Mathias Zachau
Leave a . Undvik kroppsfett, bygg muskler mycket smartare.



Starta smart med kom igång övningar och börja träna när du själv tycker att det. . Att vila är
viktigt, för såväl muskeluppbyggnad som annan återhämtning.
3 nov 2010 . Planera in regelbundna vilodagar varje vecka och även längre träningsfria
perioder varje år. Slarva inte med mat och sömn. Smartare träning.
som arbetsprestationen blir som bäst. 1.5 Teknikens effekter på återhämtning. Dagens
arbetsplatser är välförankrade med en utvecklad teknologi med smarta.
28 apr 2017 . Hur lång återhämtning man behöver beror på hur hård träningen har varit. Ju
tuffare pass, desto längre tid tar det för kroppen att återhämta sig. Idrottare . Ny studie: Barn
blir smartare av att bo nära naturen! Laddar nästa sida.
22 okt 2015 . Jag tänkte inte gå in i djupet (vad som sker fysiologiskt) det finns smartare
människor än mig där ute som kan ge dig en bättre förklaring. Jag vill.
Vårt testteam rankar den högst av alla nya smarta löparklockor. . mina tävlingstider och även
ange hur lång återhämtning jag behöver efter avverkat pass.
4 jan 2016 . Men faktum är att du inte blir smartare av att spela de här olika spelen som . Vår
hjärna är nämligen enormt bra på att läka och återhämta sig.
Smartare teknik. Ett företag som satsar på den senaste utvecklingen inom avancerad
konstruktionsborrning är BAM Ritchies (en del av det nederländska.
Katarina Gospic: Använd hjärnan smartare! 2017-02-06. Du har möjlighet att .. Man får mindre
återhämtning för att man inte hinner med det man ska i skolan.
SmartBand 2 user guide – Mäta stress och återhämtning.
27 jan 2016 . Återhämtning handlar om att vila, äta, dricka och sova men också att umgås .
från Göran Kenttäs bok Smartare återhämtning som du hittar här.
Jämför priser på Smartare återhämtning (Spiral, 2014), läs recensioner om Böcker. Använd
vår tjänst för att göra det bästa köpet av Smartare återhämtning.
Vi kan återhämta oss energimässigt på många sätt. Genom att överraska med vårt språkbruk,
tappa något på golvet eller snubbla. Det lättar upp stämningen och.
Få ut mer av din träning med smartare återhämtning. Att vara frisk och skadefri är en
grundförutsättning för att träna, tävla och utvecklas. Gränsen mellan rätt och.
6 sep 2017 . Kanske har du hört talas om pomodorotekniken? Det är en klassisk time
management teknik myntad av Francesco Cirillo i mitten av 90-talet.
28 jul 2015 . PC INSPECTOR smarta återhämtning - data återvinning programvara på mediet.
PC INSPECTOR smarta återhämtning återvinner förlorade.
Särskilt nattarbete stör sömn och återhämtning och är därför hälsofarligt. Vad går att göra för
att minimera skadorna? För att genomföra var sin studie på detta.
24 nov 2016 . Lyssnar du inte på snacket om att du bör resa dig upp ur tevesoffan lite oftare? I
så fall är du enligt forskningen smartare än de flesta andra!
9 okt 2017 . VECKANS VÄRDEORD - Återhämtning! . i tidigare inlägg pratat om vikten av
att aktivt sätta av tid för återhämtning. . För vi är smartare än så.
20 May 2017 - 5 min - Uploaded by This is FLAWD1. Flossa 2. Lacrossboll under foten 3. Toe
Spread Bonus Andas (gärna utomhus på .
10 jun 2016 . Toppen, framåt, botten, återhämtning. Trampa fort: Att cykla med högre kadens
kräver mindre kraft för samma mängd arbete. Detta innebär att.
20 jan 2017 . Det där med återhämtning efter träning är allt annat än lätt. Det finns miljontals
olika knep som varierar från person till person – alla har sitt eget.
15 maj 2016 . Återhämta dig smartare med yoga. Hård träning kräver som de flesta vet också
en motvikt i form av återhämtning. Denna kan vara passiv eller.
7 mar 2012 . Hem / Kost / Protein innan sängdags för bättre återhämtning . jag tycker även att
det är kul med smarta prylar och är hooked på meditation.



som studerar utvecklingen i början av 2016, visar på en stark återhämtning för .. Smart
Industri belyser finns skäl att ifrågasätta denna pessimistiska inställning.
Att ta en tupplur mitt på dagen kan göra dig smartare. . kroppen ett slags minisemester, en
sund stund för återhämtning så att man orkar mer resten av dagen.
Eftermiddagens program. 13-14. Firstbeat gruppanalys. Hjärnan på jobbet. Återhämtning
under arbetsdagen. Smarta pauser. Energi genom rörelse, kost,.
7 feb 2013 . För att man ska kunna varva ner och återhämta sig måste det råda balans i
kroppens autonoma nervsystem, men långvarig smärta i muskler.
V650 · Smart cykeldator med GPS . OwnCal - Smarta kalorier. Låter dig veta exakt hur många
kalorier du har bränt. Läs mer.
Hylla. Rb:do Kenttä. Författare/Namn. Kenttä, Göran,. Titel. Smartare återhämtning / Göran
Kenttä. Förlag, etc. Stockholm : SISU Idrottsböcker, 2014.
. på fritiden och detta har ökat med tillgång till datorer och smarta telefoner. Här kan det, för
att värna om verkligt fri tid för återhämtning, vara nödvändigt att man.
Återhämtning - Sport online på CDON.COM. Bra priser och snabb leverans på Nordens
största varuhus!
5 nov 2014 . Men frågan är hur man egentligen blir en smartare student? . Det gör
återhämtning från minnet mer effektivt än studiestrategier som bygger på.
Appen Watch Me hjälper förarna att må bättre och känna sig piggare ute på vägen med hjälp
av guidade strategier för både fysisk och mental återhämtning och.
Behöver du ge dig mer tid för återhämtning? (Jättetroligt.) - Alla bör lämna stort utrymme för
uppbyggande träning, säger Magnus. Att träna handlar om att skaffa.
Från tidig rehabilitering till full återhämtning.go anywhere! RHEO KNEE® XC - lite smartare,
lite bättre. Nu med nya funktioner som ENHANCED STABILITY.
Smartare återhämtning. av Göran Kenttä (Bok) 2014, Svenska, För vuxna. Ämne:
Idrottspsykologi, Idrottsfysiologi,. Fler ämnen. Idrott · Sport · Psykologi. Upphov.
. vätska efter varje träningspass för optimal återhämtning! Praktiska tips för en mer matsmart
vardag! Lär dig mer om den smarta maten redan idag! Läs mer ».
Snabb återhämtning i fokus . En del av samtalen handlade om återhämtning. .. TT: Hur
"taktiskt smarta" kommer ni behöva vara i returen på San Siro?
18 dec 2016 . Fortsatt återhämtning i finsk ekonomi. Foto: Unorthodoxy. Publicerad av.
Tommy Ekholm - 13 .. Samarbete ska göra förpackningar smartare.
6 maj 2016 . Perioder när vi stressar mycket och har dålig återhämtning i kroppen sätter
hormonerna ur balans och det är lätt att lägga på sig oönskade kilon.
Återgå till arbetet efter att ni drabbats av Ransomeware. Alltid åter på banan. Återhämtning av
data 5x snabbare än någon annan. Förlora aldrig mer ett.
Träna smartare, må bättre, lev längre Anders Hansen, Carl Johan Sundberg. EPO-R är . IGF-1
tros spela en roll för uppbyggnad och återhämtning av muskler.
Paket bestående av Puori M3 samt PW1 - Perfekt för din återhämtning!
1 jun 2017 . Kick off/ föredrag ”Rörelser som ger återhämtning” . Kom och få tips om hur du
effektivt kan skapa återhämtning och behålla din hälsa! . Evenemang Taggar: återhämtning,
coaching, conscious movements, din smarta kropp,.
14 mar 2017 . Nio personer med egen erfarenhet av återhämtning bidrar med texter. Boken är
skriven av David Ershammar, Camilla Bogarve och David.
5 sep 2013 . Jobba smartare med fokus på energi. Att jobba länge . Om vi inte får den
återhämtning vi behöver presterar vi snabbt sämre. Därför borde vi.
3 dagar sedan . Jag har senaste åren utvecklat strategier för att hålla ihop och stärka mig själv.
Det är extremt viktigt med obokad tid och egentid när man är.



23 okt 2017 . Sov dig smart & stark. God sömn ger kroppen chans till återhämtning och
uppbyggnad. Dålig sömn kan leda till depression, diabetes, övervikt.
19 nov 2015 . Är de klokare i södern? Var man lite smartare förr? Bör vi ta efter djuren? Är
lösningen till optimal återhämtning en liten lur på sofflocket?
22 sep 2017 . 9 Sep, 2015 i Bli en mästare på att hantera stress / Effektiv återhämtning / Stressa
Smart tagged Återhämtning / Hälsosam stresskurva.
Återhämtning för den amerikanska oljeproduktionen kan dröja. 2017-08-30 13:40 Direkt
Affärsvärlden. Dela . Smart säkerhet nyckeln till det smarta hemmet.
17 nov 2016 . Smartare återhämtning: av Göran Kenttä (Sisu Idrottsböcker, 2014). En bra bok
om hur man maximerar återhämtningen inför nästa pass, håller.
11 maj 2017 . God smärtlindring direkt efter operationen ger snabbare återhämtning och
minskar risken för långvarig smärta. Med hjälp av patienternas.
12 aug 2017 . Simmarna börjar träna smartare och börjar förstå landträning och återhämtning
på ett annat sätt. Sarah har mycket att utveckla på land. – Sarah.
22 dec 2016 . En aktiv livsstil behöver också aktiv vila. Här kommer 5 tips för bättre
återhämtning.
Träna smartare inte hårdare Idag finns det en liten del av svenska folket, som . Kroppen
hinner inte få den återhämtning som behövs för att bygga sig stark och.
Vila, återhämtning är avgörande. Men IT-revolutionen har förändrat det. Visserligen har
advokater dragit stor nytta av IT. Myntets baksida är att det kan bli si och.
10 feb 2017 . Många får svårt att sova på grund av smarta telefoner och andra skärmar. Det blå
. Postat i Återhämtning och taggad med Smartphone, Stress.
1 okt 2015 . Träna snabbhet och explosivitet, Mattias Sunneborn Smartare återhämtning,
Göran Kenttä Effektiv löpteknik, Lilian Magnusson Biomekanik.
16 sep 2015 . I praktiken visar sig detta mått, som översätts till hög eller låg aktivitetsnivå eller
återhämtning stämma riktigt bra med min intuitiva känsla av hur.
9 aug 2016 . . till att kallprat och att gå på lunch i flock inte är din grej och efteråt kräver
omfattande återhämtning. . Det är inte så jävla lätt att vara smart.
KRÖNIKA. Ligger i soffan och tittar på EM-fotboll när min fru ställer sig framför tv:n. – Vi
ska vara borta på middag om 20 minuter. Ska du se ut sådär?
12 maj 2015 . Efter ett träningspass behöver kroppen tid att återhämta sig. Visste du att dagens
träningsklockor kan räkna ut hur lång tid din kropp behöver.
Mental återhämtning, Göran Kenttä: . Återhämtning och träning integreras (återhämta Dig
snabbare än konkurrenten!) . Kenttä-Hassmén: Träna smart.
5 aug 2016 . Det som händer när vi sover för kort tid är att hjärnan och resten av kroppen inte
får den biologiska återhämtning som den behöver för att.
APM Power Equipment styrketräning. Bollsport · Fitness & styrka · Friidrott · Frilufts- &
vildmarksliv · Gymnastik · Inredning · Kampsport · Lek & spel · Tillbehör &.
Smartare återhämtning. Att vara frisk och skadefri är en grundförutsättning för att träna, tävla
och utvecklas. Gränsen mellan rätt och fel träning är ibland hårfin,.
25 maj 2017 . Visst försöker vi anpassa vår träning och vår kost efter våra liv? Inte trots våra
liv men just efter hur vi lever, våra sociala aktiviteter, våra barns.
23 jan 2014 . Att återhämtning är en viktig del av en idrottares vardag kan vi nog alla vara
överens om. Även den mest hängivna idrottaren ägnar en större.
27 jan 2016 . Mycket av innehållet i det här Tränarpasset kommer från Göran Kenttäs bok
Smartare återhämtning som du hittar här. Skribent: Daniel Björkstig.
12 nov 2015 . Espiros koncept Stressa Smart innebär att kunna ha fullt engagemang . Stress
och återhämtning och går hand i hand och måste vara i balans.



1 dag sedan . Men på eftermiddagen inleddes en återhämtning i kurserna och S&P .. Utrustade
med en rad smarta funktioner som gör städningen så enkel.
30 okt 2017 . Räntor och valutor: Återhämtning för euron. Av Direkt-SE Publicerad: 30
oktober .. Smarta prylen – som kan lagra solenergi. Innehåll från EON.
14 jul 2015 . Hästar måste få tid för både återhämtning och läkning ... Missa inte Carl Hedins
smarta liknelser och råd. "Många ryttare vet inte när de är.
Smartare återhämtning .pdf Hämta Göran Kenttä. Ladda ner PDF . Motorisk kontroll av
armrörelser - inblick i hjärnans återhämtning efter stroke. Stroke .
15 mar 2011 . Lär dig smarta knep om hjälper din kropp att återhämta sig effektivt.
Återhämtning mellan träningspass görs bäst med bra mat och rikligt med sömn. I denna artikel
. viktminskningsprogram med smarta hjälpmedel. Ha koll på din.
25 feb 2016 . Bara man fixar återhämtningen klarar man höga nivåer av stress. . är datorerna,
läsplattorna och de smarta telefoner som många sitter.
17 okt 2017 . Dubbla attribut återhämtning är en funktion i Azure Active Directory som
eliminerar friktion som orsakas av UserPrincipalName och.
6 jan 2014 . Med inbyggd GPS och smarta träningsfunktioner hjälper den dig att nå . att få ett
försprång genom smart träning och optimal återhämtning.
"Smartare återhämtning" belyser återhämtning ur ett helhetsperspektiv och fokuserar på
konkreta exempel och övningar på daglig basis - återhämtning i.
Pimpa utemiljön för smartare möten & återhämtning. Lyssna. Skriv ut. Idén är att göra en
uteplats och grönytor för personalens återhämtning. Bort med plåttaket.
25 feb 2010 . Vill du bli smartare? . Då pratar inte hjärnans olika delar med varandra utan varje
del sysslar bara med sig själv och sin egen återhämtning.
. återhämtning börjar med att du “knackar” när du behöver utan att skämmas. . Smarta. tips,.
så. att. du. kan. ”knacka”. när. du. behöver. När du inte kan hitta en.
20 jan 2005 . Med tiden så har jag lärt mig vad "träna smart" innebär och det har . Varje
kroppsdel behöver ordentligt med vila för att återhämta sig och växa.
Livet är det som pågår medan du håller på med annat. Känner du igen dig? Tänk att det ska
vara så svårt att bara vara och inget göra. Tur att det finns hjälp och.
. kropp och hjärna, får nödvändig återhämtning. Det leder så småningom till att du känner dig
mindre stressad, blir mer harmonisk och faktiskt också smartare.
12 mar 2014 . En smoothie är ett utmärkt sätt att ladda för en löptur, eller snabbt och läskande
att återhämta sig efter en runda. Här hittar du fem goda recept!
10 aug 2006 . Att ligga kvar gör dig både friskare och smartare. Öva på att slappa . Vila liksom
sömn är viktig för hjärnans återhämtning. Men för att sömnen.
18 feb 2008 . Det är forskare vid Northwestern University School of Medicine i Chicago, USA
som har hittat en förklaring till varför kronisk smärta leder till.
När du köper SmartSupps får du riktigt bra basprodukter av hög kvalitet till bästa möjliga
pris! SmartSupps kosttillskott kommer direkt från fabrik och vi kan pressa.
för 4 timmar sedan . En del av samtalen handlade om återhämtning. Allt för att spelarna .. TT:
Hur "taktiskt smarta" kommer ni behöva vara i returen på San Siro?
Till min hjälp finns allt från smarta planeringsappar, att-göra-listor till olika . den återhämtning
som jag behöver är det svårt att få verklig nytta av alla smarta tips.
Visa tid för återhämtning. För att få en så exakt beräkning som möjligt bör du slutföra
inställningen av användarprofilen (Ställa in din användarprofil) och ställa in.
Tips till smartare träning. 1. Alltid uppvärmning- . Stretcha efter din träning- Ger snabbare
återhämtning, minskar skaderisken och ökar rörligheten runt leder. 6.
28 mar 2016 . Den kan dock krävas fler verktyg för regelbunden återhämtning än små



semestrar för . Här är stressdoktorns råd på vägen mot smart och lat:.
Jag kände oändligt starkare veta att trots vad många av mina smarta aleck vänner kan säga min
hjärna var på god väg till full återhämtning. Jag lyckades även.
6 sep 2017 . UBS befarar att Fingerprint Cards återhämtning, efter problemen med
lageruppbyggnaden, kommer att tar längre tid än väntat, som en följd av . "Tre smarta
börsråd" . Analys: Fingerprints återhämtning tar längre tid än väntat.
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