M3 bra av traning

Monica Jonsson, sjukgymnast, gympaledare i Knivsta inledde med en
fraga.

— Hur manga av er tranar regelbundet? S3 att ni far upp pulsen lite?

Mycket forskning bekraftar att tréning &r bra for bade fysiskt och psykiskt

maende, manga ganger lika bra eller battre &n mediciner.

- Det &r aldrig forsent att bérja trédna, framhéll hon, alla kan, utifran sina
egna forutsattningar. Det hdnder saker med kroppen nér vi blir dldre. S&
enkla saker som promenader, trana styrka i armar o ben och trana balans,

gor att kroppen behaller sin rérlighet ldngre.

Monica Jonsson leder ocksa trédningspass med sarskilt fokus pa rérlighet
och balans anpassad for dldre. Mer information finns pa hennes hemsida,
mjinteraction.se.

Monicas skéna rérelser fér rérlighet finns ocksa pa YouTube.com
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