IDROTTSMEDICINSKT

Ald tiona h idrottsuté _VARMOTE
re motionarer och idrottsutovare . #SFAIM2023
Fredag 13.30-14.30 Sal: Vingen 6 +7 NZ%R;{(C‘)‘F;’IEICE

Moderator: Hakan Gauffin

Att r6ra pa sig och trana nar man blir aldre har en méngd halsovinster. Vad behéver man ténka pa
som &ldre for att undvika skador och sjukdomar? Hur svarar den aldre pa traning? Hur ar det med
traning och artros? Kan man fortfarande bli starkare, uthalligare och friskare? Vi kommer att
diskutera olika vagar till ett hdlsosamt och aktivt liv, muskelstyrka under aldrandet, artros, samt
langdistanslopning hos motionarer och aldre.

Foreldsare: Titel:

Emma Simonsson Vagar till ett hdlsosamt och aktivt aldrande

Sebastian Edman Snabba och langsamma muskelfibrer under dldrande

Ewa Roos Aldre idrottare och artros

Hakan Gauffin Motiondren och den dldre idrottaren — studier fran maratonlopp och

Lidingdloppet



