Friidrott fo

TRANING

SENIOR

Kom och prova pé en rolig variant av tréaning. Hér far du trana allt sasom
I6pning, hopp, kast, styrka rérlighet och balans. All traning férbattrar ditt
vilméende och du kommer bli starkare i muskler, leder och skelett.
Att tréna och anvénda kroppen gér att du sover och maér battre.

Nu startar vi ledarledd grupptréning i friidrott fér dig som é&r runt 60 éar
och dldre. Kom och testa pé och ta garna med dig en kompis!

Du som deltagare féar:

* Hjalp att komma igdng med
varierande och rolig grupptréning

* Batire halsa, bade fysiskt
och psykiskt

* Extrapass fér hemmatraning
* Motivation att tréina

* Traffa nya ménniskor och f&
gruppgemenskap

* Prova p& friidrottsgrenar

Nar? Start 12/2 14.30-15.30

Hur?

Ledarledd tréning dér glédje och gemenskap ska vara den
stora vinsten och sdklart far du 8kad livskvalité och battre
halsa p& képet.

Med friidrottens stora variationsrikedom provar vi olika
grentekniker och varvar passen med styrka och kondition.

Traningen anpassas s& alla kan vara med utifr&n sin niva.

Vem?

For dig som ar 60 &r och éldre. Inga férkunskaper krévs
och vi anpassar tréningen efter din f6rméga sé& dven du
med fysiska begrénsningar kan vara med.

Var? Satra Friidrottshall, Bjérksétrav. 2

Arrangér: Sparvagens Friidrottsklubb

Kontakt:  Goérel Manners, powersenior@sparvagenfriidrott.se

Kostnad: 960:-/10 ggr Anmalan till: ovan e-post senast 10 februari

Mer info:  Samling vid entrén. Ta med skor och vattenflaska.
Kom garna ombytt. Omkladningsrum finns.
Vi kommer kora 10 onsdagar med start 12/2 till 23/4
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