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Styrketréning — basdvningar med skivstdng och hantlar Méanniskokroppen &r byggd for fysisk
aktivitet och vi mar alla bra av att réra pa oss och uppleva den skona kénslan efter ett
trianingspass. Att trdna styrketraning medfor manga positiva hilsoeffekter som till exempel stérkt
skelett, 6kad amnesomsittning och 6kad prestationsforméga. Utfor du dessutom rorelserna pa rétt
satt okar du rorligheten och forbéttrar stabiliteten 1 kroppen.
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