Styrketraning
for +65 ar

Valkommen att prova styrketraning
med OS-deltagaren Jan-Olov Nolsjo

Starka muskler och ett starkt skelett &r viktigt for vart dagliga
valmaende och for att férebygga aldersrelaterade sjukdomar
som diabetes, benskdrhet, hjart- och kérlsjukdomar och psykisk
ohélsa.

Stockholms Friidrottsférbund Masters bjuder nu in alla éver
65 ar att lara sig de praktiska grunderna i styrketréning med
tyngdlyftningsprofilen Jan-Olov Nolsjo, 70 ar.

Tréningen ager rum pa Bosdn mandagar kl 10.00-11.30 med
start den 15 april, dvriga mandagar ar 29/4, 6/5, 13/5, 20/5
och 27/5.

Tr&ningen anpassas efter var och ens individuella kapacitet.
Projektet 08fri.Masters bjuder pa utbildningen och entrén
till Boson. Efter tréaningen finns det mojlighet att ata lunch
eller fika.

Anmalan till: mattias@sunneborn.se

Valkomna,

Jenny Akervall & Mattias Sunneborn

Projektet 08fri.Masters syftar till att genom veteranfriidrotten éka antalet
fysiskt aktiva éldre i stockholmsregionen och pa sa sétt férebygga fysisk
och psykisk ohélsa.

08fri.

Masters



