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Mor och dotter
tillsammans pa gymmet

Ytterligare information om programmet Kraft
i aren finns p& www.voimaavanhuuteen.fi

Det finns manga orsaker fér medeldlders
kvinnor att borja eller fortsatta med gymtra-
ning. I takt med att dstrogenhalten sjunker,
forsvagas muskelstyrkan och andelen fett i
muskelvdavnaden oOkar. Kvinnan gér l[att upp
i vikt.

Ocksd den aldrande moderns muskelstyrka
forsvagas, och det kravs allt stérre anstrang-
ning att klara sig i vardagen. Ta med mamma
till gymmet. Ett gemensamt motionsintresse
ar en losning for bagge parter.

Genom traning av muskelstyrkan och ba-
lansen forbattras rérelseférmagan. En aktiv
samvaro ger tillfredsstéllelse och ar ett nytt
satt att vara tillsammans.

Gemensam gymtraning for mor och dotter
okar vélbefinnandet. Vi utmanar ocksa so-

nerna och deras pappor att skaffa sig ett ge-
mensamt fritidsintresse!
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