Digital forelasning: ldrottskvinnor 65+
forelasare Peter Edholm,
forskare inom idrottsfysiologi

I den har féreldsningen kommer Peter
Edholm, forskare inom idrottsfysiologi,
att presentera de forandringar som
kvinnans kropp genomgar under
pensionsaldern samt hur man kan triana

och &ata for ett hialsosamt aldrande.

Innehaller bl a

- Vikten av styrketraning/att trana
musklerna for bibehallen
rorelseformaga.

- Vikten av kost for att bevara
muskelmassa och hjartkarlfunktion.

- Hur mycket/lite behover man trana
for att f& halsovinster?

- Finns det eventuella risker med ex
styrketraning for aldre?

Datum
Onsdagen den 6 november 19.30-21.00

Utbildningen ar digital.

Sista dag for anmaélan
Tisdagen den 5 november.

Deltagaravgift
Kostnadsfritt.
Ett samarbete mellan RF-SISU-distrikten.

Vid fragor kontakta
Dino llecic, dino.ilecic@rfsisu.se,
0709-23 57 91.

Anmalan gor du héar:
Anmalan forelasning ldrottskvinnor 65+

den 6/11

Eller anvand mobilkameran
pa QR-koden for att komma
tillanmalningssidan.
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