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Att trdna styrketraning ar en optimal traningsform for att stirka din
kropp och uppné god hélsa - pa alla sétt och vis!

Att utfora styrketrdning i ndgon form ger stora fordelar.
Styrketrdning forebygger sdvil som bygger upp en optimal allmén-
hilsa: forbattrar muskelstyrkan, branner fett, forbattrar imnesom-
sattningen, okar uthalligheten, forbattrar insulinkédnsligheten, okar
syreupptagningsformagan, minskar blodtrycket och minskar onyt-
tiga blodfetter, ar bra for leder och motverkar benskorhet, 0kar den
mentala hélsan (minskar oro, angest och depressioner) m.m.

Hur du trénar

Det dr aldrig for sent att borja styrketrdna om du sa dr ung eller
gammal. Det bésta ar att forsoka ha som mal att tréna minst 1 - 2
génger i

veckan, girna 2 ganger, girna mer om du har tid men dven 1 géng
1 veckan ger resultat. I dag finns det ett antal gym, simhallar mm.
som erbjuder styrketrdning till allménheten. Ofta anvénds speci-
ella trdningsmaskiner men fria vikter anvinds dven fortfarande pé
manga hall.

Det dr dven vanligt att man kombinerar bade maskiner och fria vik-
ter ndr man trénar. Redan efter en manads trdning kan man uppna
sa

positiva personliga traningsresultat att du inte vill slédppa styrke-
traningen till ndgot pris. Att fa till storre fordndring i muskelmassa
tar langre tid, men du far &nda ganska snabbt ta del av de positiva
kroppsliga fordelarna som styrketraning innebér. Det ar darfor kul
att se att det bara inte ar yngre folk som trinar styrketrdning utan
att dven ett flertal medelalders och pensiondrer har fastnat for den-
na traningsform. Det dr inget svart att borja, oftast tar du bara en
provlektion med en instruktér som redan under forsta traningspas-
set anpassar ett personligt trainingsprogram till dig. Efter det ar du 1
gang pa egen hand. Det kan inte vara enklare!
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