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Aktivitetstips for dig som ar 65+



Stockholms stads simhallar

Innerstan

o Eriksdalsbadet, och
Kronobergsbadet

o (GIH-badet 6ppnar hosten
2019 och Forsgrénska badet
hdsten 2020).

Soderort

o Farsta, Sandsborgsbadet,
Skarholmen och Vastertorp

o (Hogdalen dppnar varen
2021).

Vasterort

o Beckomberga, Husbybadet,
Tensta, Vallingby och
Akeshov.




Utomhusbassanger

* Eriksdalsbadet utomhus
« Kampementsbadet

* Vanadisbadet

« Nalstabadet

« Hagerstensbadet

* Nytorpsbadet

» Stora Skdndals handikappsbad
 Alvsjobadet

o Jarvabadet, sommaren 2020




Grupptraning i vattnet

« Vattengympa
— Drop-in med forbokning
— Kurser - terminsvis

Boka via aktivitetsbokningen

http://www.stockholm.se/aktivitetsbokningen



http://www.stockholm.se/aktivitetsbokningen

Grupptraning pa land

Ett stort utbud for dig som vill komma
igang.

o *markta klasser - enkla rorelser med
anpassat utlarningstempo och
grundlaggande teknik.

o Till exempel: vattengympa*,
SmartStart*, gympa*, gym cirkel*,
switch* och cykel*.

o Tips for nybdrjare och ovana
motionérer - kom en stund innan
passet, sa att instruktoren kan hjalpa
dig igAng med till exempel instéllning
av motionscykel eller gymmaskiner.

o Boka via aktivitetsbokningen

http://www.stockholm.se/aktivitetsbokningen



http://www.stockholm.se/aktivitetsbokningen

Gymtraning

Trana individuellt och den tid pa

dagen som passar dig

« styrke- och
konditionsmaskiner

 ytor for funktionell traning och
stretching.

Instruktion g

En instruktion i gymmet ingar vid

kop av halvars- eller &rskort. B
e
e,



Bad- och traningskort — med reducerat pris

Bad
« Engangspris 50/60 kr (70/90 kr)

« 10 gangerskort 320/480 kr (600/
800 kr)

« Arskort 1.500 kr (2.400 kr).

Bad, gym och grupptraning
« Engangspris 110/150 kr
« 10 gangerskort 700 kr (850/950 kr)

 Arskort 2.500/3.100 kr (3.500/
4.400 kr)

Dessutom sommar- och halvarskort.




Kurser

« Morgonklubb
* Vattengympa
« Crawl

« Simskola

Kurser pa uppdrag
« Traningskurser
« MaBra-kurser

Friskvardsdagar, forelasningar
med mera




Tillganglighet och aktiviteter for dig som har en
funktionsnedsattning

» Tillgangliga simhallar och
gym
« Snabbguide héar

« Pictogram pa simhallarnas
webbsidor

o Kurser har

« MaBra-kurser — for personal
och boende i gruppbostad



http://www.stockholm.se/KulturFritid/Simma-och-trana/Aktiviteter-och-kurser-for-dig-med-funktionsnedsattning/Snabbguide-for-tillganglighet/
http://www.stockholm.se/KulturFritid/Simma-och-trana/Trana-inomhus/Information-aktivitet/Aktiviteter-for-dig-som-bor-i-gruppbostad/

Motionera utomhus

« Utegym, Gardet
« Utegymsinstruktioner
« Idrottsplatser

« Allmanhetens skridskotider bl.a.
Ostermalms IP

* Plogade sjoisbanor

« Motionsspar, | naromradet
Fiskartorpet, Kaknassparet,
Hjorthagen

+  Langdskidakning — Agesta
Iangdaknmgoscentrum plogad
rur}(ljlbana pa Stockholms stadion
m.fl.

« Hammarbybacken

Allt hittar man pa www.stockholm.se



http://www.stockholm.se/

Boka idrottsanlaggning

Boka idrottshallar,

gymnastiksalar, boulebanor,

bordtennisrum, fotbollsplaner,

simhallar, ishallar med mera.

- E-post:
bokningen.idrott@stockholm.
se

- Hemsida:
www.stockholm.se/interbook

- Telefon:
08 508 275 10

Mandag-torsdag 10-12 och 13-15. Fredag kl. 10-
12

For mer information och ansdkan om
kundnummer;

www.stockholm.se/bokningen



http://www.stockholm.se/bokningen

Sammanfattning

e Simhallar
« Utomhusbassanger

« Grupptraning i vatten och pa
land

« Gymtraning
« Kurser och uppdrag

» Tillganglighet och utbud for
dig som har
funktionsnedsattning

« Motionsmojligheter utomhus
« Boka anlaggning och lokaler




Fragor och funderingar?

Carina Engstrom, Anlaggningschef

Idrottsforvaltningen, avdelningen for
idrottsverksamhet

Kronobergsbadet, Vanadisbadet
GIH-badet, Kampementsbadet

Telefon: 070-417 93 02
E-post: aa31721@stockholm.se

2019-03-22
Sid 13
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