\S SAY ¥
i
SVENSK
STYRKELYFT

Det 3r aldrig for
sent att bli stark!

Styrketraning férebygger
livsstilsrelaterade sjukdomar,
ger 6kad livskvalitet och
battre funktion i det
vardagliga livet!
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Visste du att?

Genom styrketraning férebygger
du och skjuter upp aldrandet
genom att motverka negativa
aldersrelaterade forandringar i
muskulatur och nervsystem!

Det &r en effektiv tréningsmetod
mot depression!

Du kan férebygga och minska
risken fér benskérhet och hjart-
och karlsjukdomar!
Styrketraning kan motverka och
férebygga typ 2-diabetes!
Styrketraning kan férebygga och

motverka besvér av artros genom

att stérka musklerna runt dina
leder!

Styrketraning bidrar till att sanka
blodtrycket!

Styrketraning kan lindra
fibromyalgi och andra
muskelrelaterade sjukdomar!
Genom styrketraning minskar du
risken fér att drabbas av
demenssjukdomar!

Borja i forening!

Hos oss kan du tréna fér trdningen
och gemenskapens skull eller tréna foér
att tavlal
Du kan ocksa valja att utdver din egen
trdning engagera dig i idrotten och
féreningen - alla behdvs!

Ta kontakt for att hitta en férening
nara dig!

Kontakt:

Svenska Styrkelyftférbundet
Kansli@styrkelyft.se
010-450 7170



	Det är aldrig för sent att bli stark!
	Styrketräning förebygger livsstilsrelaterade sjukdomar, ger ökad livskvalitet och bättre funktion i det vardagliga livet!

	Visste du att?
	Börja i förening!
	Kontakt:
	Svenska Styrkelyftförbundet Kansli@styrkelyft.se 010-450 71 70


