4 VECKORS KURS FOR DIG
KVINNA - MITT I LIVET

Forskning visar att styrketraning har god effekt att lindra symptom i klimakteriet. Vid 40 ars
alder borjar kvinnor forlora muskelmassa pa grund av minskade 6strogennivaer och
bentdtheten minskar.

Vad kan DU gora for att ma ditt basta jag genom att trana SMART?

Kursen startar med en forelasning dar vi gar igenom de symptom som uppstar nar hormonerna
sjunker. Vi gar igenom somn, kost, stress, aterhamtning och varfor det ar extra viktigt att se
over var livsstil under denna nya period i livet.

Darefter tranar vi tillsammans 2 ggr/vecka under totalt 4 veckor.

Du far lara dig ratt teknik i basévningar, gradvis bygga upp styrka, kontroll och stabilitet och ge
muskler, senor och ligament tid att anpassa sig.

Dessutom ingar det tva extra tilfallen dar vi repeterar allt och det ges mdjlighet till fordjupning
och fragor.

Kursledare: Monica Borge, Stark genom klimakteriet certifierad coach
Bettan Christoffersson, Personlig tranare

Start: Foreldasning séndag 23 mars kl 9-11
Traning: Vecka 13 - 16 mandagar 18-19.15 samt I6rdagar 9-10.15
Extra férdjupning och repitition: Séndagar 6/4 och 20/4

Anmalan: Senast 16 mars till verksamhetschef@hgs.friskissvettis.se (anmalan ar garanterad vid
full betalning).
Pris: 2 495 kr till bg 5114 - 1265 (Friskis&Svettis)

Plats: Friskis&Svettis, Litteraturvagen 8, Hoganas
Fragor: Monica Borge 0706 29 89 58
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