Seniortraning pa
Akeshovs sim- och idrottshall

P& grupptraningsschemat erbjuder vi stavgang senior och multi ute
(cirkeltraning). | kursform erbjuder vi morgonklubb senior.

Du ar valkommen att testa pa en gang utan kostnad, kontakta
friskvardssamordnare Josephine Berge om du vill testa pa kostnadsfritt eller om du
har nagra fragor. Du nar Josephine pa josephine.berge@stockholm.se eller tel
076129 37 93

Tisdagar kl 09:00:
Stavgang senior. Skonsam och effektiv konditionstraning utomhus. Vi stannar till och utfor styrke- och

rorlighetsdvningar ett par ganger under promenaden. Ta med egna stavar eller lana hos oss.

Onsdagar kl 17:30 och torsdagar kl 10:30:
Multi ute. Du tranar funktionell styrka, kondition, stabilitet och spanst. Passet utfors
som stationstraning eller i helgrupp.

Onsdagar kl 09:00 (kurs pa 6 tillfallen, kursen pagar nu och en ny omgang
startar vecka 45):

Morgonklubb senior. Vi tranar styrka, balans, kondition och rérlighet samt
gymtraning. Kursen passar dig som vill komma igang och halla igang med hjalp av
en instruktor. Vi avslutar med stretch, avspanning och ett trevligt socialt avslut.

FOr mer info se motionera.stockholm

Varmt valkommen!




