Rorelse & Gladje for
dig som ar 65+

Valkommen till en aktiv och inspirerande var fér dig som dr 65+

Fran den 19 januari fortsatter vi med rérelseglédje och gemenskap under varen 2026. Har far du
chansen att prova pa olika former av traning och aktiviteter helt gratis! Allt for att investera i
bade hdlsa och trivsel. Vart mal ar att du ska ha mdéjlighet att prova nagot nytt och att hitta en
aktivitet som kdnns enkel, rolig och meningsfull! Utdver rérelse erbjuder vi ocksa en stunds sam-
varo med kaffe och samtal i en avslappnad miljé. Ett utmdrkt tillfdlle att tréffa bade nya och
gamla bekanta fran Varmda.

Vi ser fram emot att valkomna dig till en var fylld av energi, roérelseglddje och goda méten!

Mandagar Tisdagar Onsdagar Torsdagar Fredagar
Rériighet & balans Vattengympa sndll Stationstraning Vattenrdrelse Rérelsegladje
kl. 13.45-14.15 kl.13.15-14.00 kl. 14.45-15.30 kl.13.30-14.15 ki.13.15-13.45
Vattengympa Snall Rorlighet & Balans Vattenrorelse

Vi ror oss i vattnet till harlig musik och
i olika tempon. Det ar skonsamt for
kroppen och ett fantastiskt sGtt att
starka bade styrka och rorlighet.

Stationstraning

Du jobbar i din egen takt pa olika sta-
tioner och ger hela kroppen en genom-
géng. Det dr bade effektivt och roligt,
och du anpassar passen helt efter dina
egna forutsdttningar. Tidsintervall 40
sek utforandet 15 vila.

Bokningsinformation

Vi starker balansen och okar rérlig-
heten genom trdning med och utan
redskap, till energigivande musik. Ett
perfekt sdtt att hdlla kroppen smidig
och stark!

Rorelsegladje
Vi ror oss till musik med enkla steg

som tranar balans, rérlighet och koor-
dination. Ett glatt och tryggt pass for

kropp och sinne - i din egen takt.

Boka pa

Vi ror oss i vattnet till harlig musik och
i lugnare tempo. Ett skonsamt och
mjukt pass med fokus att

fa kroppen i rérelse.

+ Alla aktiviteter bokas via badets hemsida eller telefon.

« Vi anpassar alla pass efter dina dnskemal, och du
behover bara tanka pa att ta med ombyte eller
bekvama kiader som du kan réra dig fritti.

Gustavsbergsbadet.se eller ring tel. 08- 570 470 50
Efter passet finns mdjlighet att gora aktiviteter pa egen hand.
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