W Linda tipsar om mat och traning
o y Linda Bakkman &r naringsfysiolog och kost-
w LY radgivare pa SOK, Sveriges Olympiska Kommitté.

Benstyrka

Utan ett bra skelett skulle du varken
kunna std eller ga. Skelettet &r stommen
som muskler och senor faster emot, sam-
tidigt som det &r ett slags rustning som
skyddar véra inre organ som hjérta och lungor.
Skelettet véxer, bryts ner och fornyas hela livet
men mest under de ar du vaxer. Om du belastar
skelettet genom att réra mycket pé dig, och
aven ater bra mat, s& okar du chansen att fa ett
hallbart skelett — bade nu och i framtiden.
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En femtedel av
Kroppsvikten dr
skelett.

~FENORIGT

S{\\\ag\“t\ni\ioho\
¢ T qodnat :
Romg‘@é‘a@ \ite

Las mer pa arla.se/halsa



