Styrketraning

Studier visar att dldre har lika eller dven battre resultat av styrketraning som unga
manniskor. Det gor dig starkare, friskare och rorligare. Och pa battre humor!

Var prova-pa-aktivitet med borjan i januari samlade en nyfiken och energisk liten grupp, som
under ledning av personlig tranare fick prova pa olika uppvarmningsapparater,
styrkemaskiner och dragmaskiner

Gruppen far nu sjdlva utvardera om de vill fortsatta att styrketrana sjalv tillsammans med
andra i gruppen, eller trana individuellt.



