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MOTIONSKAKA for en vecka

for over 65-aringar
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Forbattra din uthallighetskondition genom att rora pa dig raskt under
flera dagar i veckan, sammanlagt atminstone
2 h 30 min raskt ELLER 1 h 15 min anstrangande.

UTOVER detta ska du ©ka din muskelstyrka } . o
minst 2 ganger

utveckla din balans .
i veckan.

uppratthalla din rorlighet

Manga motionspass tranar muskelstyrka, balans och rorlighet
samtidigt.

Balanstraning ar speciellt viktigt for dver 8o-aringar och for dem

som har nedsatt rorelseformaga eller som har fallit




