
3 - P A R T  R U N N I N G  L E C T U R E
F O R  A L L  R U N N I N G  L E V E L S

R U N N E R S  T O O L K I T :   
F u n d a m e n t a l s  f o r  R u n n i n g  S u c c e s s  

Workshop 2:  Athletic Recovery,  Nutritional
Considerations,  & Strength Training in the
Healthy Runner 




D a n a  K l e i n ,  f o u n d e r  o f  T r u e  P o t e n t i a l  R u n n i n g  a n d  a  c e r t i f i e d  r u n n i n g
c o a c h ,  w i l l  d i s c u s s  n u t r i t i o n  a t  e v e r y  s t a g e  o f  y o u r  w o r k o u t .  S h e ’ l l  t o u c h
u p o n  t h e  i m p o r t a n c e  o f  p r o p e r  f u e l i n g  t o  k e e p  y o u  p e r f o r m i n g  a t  y o u r  b e s t
a n d  h o w  t o   p r o p e r l y  r e c o v e r  f r o m  a  w o r k o u t  t o  s t a y  h e a l t h y  a n d  c o n t i n u e
t r a i n i n g  s o  y o u  m e e t  a l l  y o u r  f i t n e s s  g o a l s .   



L i z  Y e r l y ,  f o u n d e r  o f  C h i c a g o  R e c o v e r y  R o o m ,  p a r t n e r  o f  I M P A C T  P h y s i c a l
T h e r a p y ,  a n d  a  l i c e n s e d  p h y s i c a l  t h e r a p i s t  a n d  a t h l e t i c  t r a i n e r ,  w i l l  d i s c u s s
t h e  l a t e s t  s c i e n c e ,  t e c h n o l o g y ,  r e c o v e r y  t o o l s ,  a n d  s e r v i c e s  a v a i l a b l e  t o
a t h l e t e s .  F r o m  c r y o t h e r a p y  t o  c o m p r e s s i o n  b o o t s ,  w e ’ l l  f o c u s  o n  w h a t  t o o l s
a r e  b e s t  t o  h e l p  y o u r  b o d y  r e t u r n  t o  i t s  o p t i m a l  e x e r c i s e  s t a t e .  Y o u ' l l  a l s o
h a v e  a n  o p p o r t u n i t y  t o  e x p e r i e n c e  C h i c a g o  R e c o v e r y  R o o m ' s  “ r e c o v e r y
p r o t o c o l ”  t h a t  i s  g u a r a n t e e d  t o  m a k e  y o u  f e e l  b e t t e r  t h e  n e x t  d a y !  



S h r e d 4 1 5  N a p e r v i l l e  T r a i n e r ,  M a r i a n n e  T o r r e s ,  w i l l  t a k e  y o u  t h r o u g h
s t r e n g t h  t r a i n i n g  e x e r c i s e s  a n d  r e c o v e r y  m o v e m e n t s  t o  c r e a t e  s t r o n g e r ,
m o r e  e f f i c i e n t  b o d i e s .  C o m e  d r e s s e d  t o  m o v e  a s  w e ' l l  b e  s h a r i n g  t i p s  &
t r i c k s  f o r  y o u  t o  t r y  i n - p e r s o n ,  b e t t e r  e q u i p p i n g / p r e p a r i n g  y o u  f o r  w h e n
y o u  t r y  t h e m  a g a i n  a t  h o m e  o r  i n  t h e  s t u d i o  w i t h  u s .




HOSTED AT 
IMPACT Physical Therapy & Chicago Recovery Room - Naperville

116 W. Gartner Rd. Ste 104 |  Naperville, IL 60540



    





T H U R S D A Y ,  A U G U S T  1 8  |  7 : 3 0 - 8 : 3 0 P M  

$10 PER LECTURE | REGISTRATION REQUIRED: 
EMAIL NAPERVILLESCHEDULE@SHRED415.COM OR CALL (630) 276-7300.

https://www.google.com/maps/place/116+W+Gartner+Rd+%23104,+Naperville,+IL+60540/@40.1100422,-88.24475,17z/data=!4m5!3m4!1s0x880e578fb052bc85:0x122465937087d37c!8m2!3d41.7538647!4d-88.1408775

