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Seniorklubben

Mjukare traning, skonare gemenskap

Seniorklubben ar for dig som kanner att annan traning pa Friskis ar for tuff. Har

far du riktig traning, men aktiviteterna ar mjuka, snilla och enkla att anpassa efter
din férmaga.

Seniorklubben bygger pa seniorer som inspirerar andra seniorer. Det gér att det
ar enkelt att hitta likasinnade och njuta av den mysiga klubbkanslan. Traningen
kommer pa kopet. Efter nagra traffar med klubben kommer du kanske kdnna dig
mindre flasig under promenaden, tycka det ar enklare att knyta skorna och lattare
att lyfta matkassen. Seniorklubben ar traff och traning, pa samma gang.
Valkommen in i klubben!

Traningsaktiviteterna dr anpassade for seniorer. De utférs i sittande, staende och
gaende och ar latta att delta i. Alla aktiviteterna tar ca 45 - 55 min fran start till
slut. Seniorkliubbens aktiviteter handlar just om att trana tillsammans. Social
samvaro och glada skratt ar lika viktiga som sjalva tréaningen. Efter passen kan de
som vill stanna kvar i lokalen, umgas och samtala 6ver en kopp kaffe eller en
frukt.

Traningen i Seniorklubben
Stol & Styrka tisdagar kl:11.00

Saker, glad och allsidig traning dar évningarna gors till musik och var och en
tranar vid sin stol, stdende och sittande. Under en del av passet anvander vi
redskap for extra styrketraning. Passet tranar rorlighet, balans och styrka.

Cirkeltraning torsdagar kl:11.00

Allsidig traning dar 6vningarna gors till musik pa tio olika stationer. Vid stationerna
anvands olika redskap. Passet tranar styrka, rorlighet, balans och kondition.

Cirkelgym mandagar och onsdagar kl:11.00

Ett styrkepass dar vi anvander maskiner och redskap for att trana styrka, balans
och rorlighet. Du far méjlighet att utmana dig sjalv utifran dina férutsattningar.



Klubben erbjuder tva olika traningskort; Stol & Styrka och Cirkeltraning som kors
pa tisdagar och torsdagar kl. 11.00 i sal och Cirkelgym som kérs pa mandagar och
onsdagar kl. 11.00 i cirkelgymmet.

Har du fragor?

Kontakta Friskis&Svettis Eskilstuna pa telefon
016-200 60 70 eller maila till
linda@eskilstuna.friskissvettis.se




