Seniorcentralens traningslokal

Seniorcentralens traningslokal finns pa nedervaningen pa Berget och hit &r du som vill framja din
hélsa genom fysisk aktivitet vdlkommen. Tréningslokalen passar for dig som vill trana upp och
stérka en nedsatt funktion, trdna balans och kondition eller vara med i gruppgymnastik.

En traffpunkt!

Malséttningen med Seniorcentralen &r att finnas som en traffpunkt for dig i Tranas kommun. Har
samlar du pa dig bade praktisk och teoretisk kunskap for 6kad livskvalitet och for att framja halsan.

Traningsmojligheter

I Seniorcentralens traningslokal finns det mojlighet att forbéttra din halsa genom fysisk tréning i
form av:

Balanstraning

Konditionstraning

Styrketréning

Gangtraning

Rorelsetraning

Gruppgymnastik alla dagar kl. 10:00-10:30

Oppettider

Seniorcentralens traningslokal erbjuder traningsmojligheter som passar dig, exempelvis under
helgen. Om inte personal finns pa plats i traningslokalen finns det larm att tillga.

Utrustning

Motionscyklar
Géband Barr
Dragapparat
Benpress
Hantlar
Gummiband
Step-brada
Balanskuddar
Viktmanschetter

Sjukgymnast

Sjukgymnast finns i traningslokalen varannan tisdag mellan kl. 13:00-14:00. Du kan fa tips och hjalp
med din traning. Foljande dagar finns sjukgymnast pa plats i traningslokalen:

Tisdagen den 27 februari
Tisdagen den 13 mars
Tisdagen den 27 mars
Tisdagen den 10 april
Tisdagen den 24 april
Tisdagen den 8 maj
Tisdagen den 22 maj
Tisdagen den 5 juni
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