ALANDS IDROTT

Seniorpower — Styrketraning for aldre
”Tunga vikter for en lattare alderdom”

Styrketraning &r inte bara for elitidrottare och strandraggare. Forskning visar att styrketraning
ar minst lika viktig som konditionstraning for att behélla god halsa och férebygga sjukdom
under aldrandet.

Alands Idrott bjuder in dig som &r intresserad av att lara dig mer om Styrketraning for
Seniorer. Forelasningen sammanfattar de senaste forskningsronen inom aldres halsa.

Nytt & hur man med hjalp av alders- och behovsanpassad styrketraning kan
e fdrebygga och behandla de vanligaste folksjukdomarna
e (Oka hélsa och valbefinnande

Du far
e exempel pa lampliga dvningar for de viktigaste muskelgrupperna
e veta hur man kan tdnka nar man utformar ett trdningsprogram om man vill trana
hemma eller pa gym

Malet ar att du ska fa ny kunskap, tips och idéer att gora ratt traning.

Kvéllen leds av experten Mikhail Tonkonogi

Han ar professor i medicinsk vetenskap och ar en av Sveriges
framsta experter och forskare inom omradet fysisk traning och hélsa.
Han ar radgivare &t flera idrottsférbund, elitidrottare och tranare.
Forfattare bl.a till boken Senior Power — styrketréaning for aldre

Malgrupp: Seniorer och alla andra som &r intresserade av &mnet
Tidpunkt: Torsdag 27 oktober kl 18.30 — 21.00

Plats: Aterkommer med plats

Anmalan: www.alandsidrott.ax (se férelasningar och kurser)

Sista anmalningsdag &r 17 oktober
Avgift: 10€, betalas kontant p& plats

Fragor: Kontakta Lena Eriksson, tel. 0457-342 1974 eller e-post lena@alandsidrott.ax

Valkommen med din anmélan!
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