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Inbjudan till Seniorkul - 65+

Start den 21 mars - Vardcentralen lokal Ljusgarden

Vi har gladjen att dven i ar kunna erbjuda Seniorkul, en kostnadsfri aktivitet fér dig som &r pensionér
och som vill hitta nya och roliga satt att réra dig. Kanske fa nya vanner eller hitta tillbaka till gamla.

Tanken &r att du far prova pa och valja fran ett
smoérgasbord av idrotter och traningsformer.
Aktiviteter som erbjuds av kommunens idrottsfor-
eningar och andra organisationer ex pensionars-
foreningar.

Malet med Seniorkul &r att fa en 6kad motivation
att réra pa sig, hitta nya tréaningsformer utifran
egna forutsattningar, lara sig nya saker och ha
roligt pa véagen.

Upplagg

Seniorkul pagar under tio veckor med start 21

mars och slutar den 25 maj. Vi kommer tréffas
tva ganger i veckan, pa tisdagar och torsdagar

mellan ki 13.00-14.30. Du kommer fa prova nya
idrotter och traningsformer. Lara dig mer om hur
kroppen fungerar (eller inte fungerar) nar man blir
dldre. Om kostens betydelse for att ma bra mm.
Traffarna leds av utbildade ledare, hdlsoframjare
Johanna Andersson och Lars Andersson.

Alla deltagare ar olycksfallsforsékrade genom Riks-
idrottsforbundet (Folksam).

Anmadlan - senast 13 mars
- Epost: johanna.andersson@smedjebacken.se
- Telefon till Johanna Andersson 0240-66 03 86
- Eller via denna lank

www.rfsisu.se/dalarna

Det ar aldrig for sent
att borja tréana!

Nir du dr anméld kommer vi att kontakta dig. Du kommer att fa beritta om dig sjilv och dina férvintningar
pa Seniorkul, vad du tycker om att géra och din fysiska status. Vi kommer att fokusera pa vad du kan géra i

stillet for vad du inte kan gora.

Exempel pa prova-pa aktiviteter kan vara:

Falltrygghetstrining, Ga handboll och Cirkeltrining med Barkens HF, Pickleball eller Tennis med IK Heros,
Boule med SPF, Styrketrining med olika belastningar, balans6vningar , Golf, Orientering och Ridning mm.

Vi vill erbjuda FYSS = fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling.

Arrangor: Smedjebackens Kommun, RF-SISU Dalarna med stdd fran Allmanna Arvsfonden.


https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/?id=1734819

