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Styrketraning for seniorer
vt 2023 Skuttunge bygdegard

Vi har varit ett gang pa 24
medlemmar som har traffats 9
tisdagar i Skuttunge bygdegard och
tranat styrka under mycket god och
trevlig stamning.

Tyvarr blev tisdagen 28 mars installd
p.g.a. snoovader.




Styrketraning for seniorer
vt 2023 Skuttunge bygdegard

Sista styrketraningen for terminen 4
april, avslutades med gemensam fika
| lilla salen.

Ledare fOr traningen Margit Sjolin
och Lisbeth Ekman.
Styrketraningen genomfordes |
Friskvardskommitténs regi via
Margareta Parkstam.




Uppvarmning




Sidoforflyttning med band
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Triceps ovningar med band




alansovningar, ga rakt fram
ot om fot




ovningar

Rodd




Ovning for ryggmuskeln med
band




Vig medlem med handerna i
golvet!




Ledarna




Avslutning med gofika
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