Lordag 23 september

KI. 11.00-13.00 Valkommen till Varldens Barn Vélgorenhetslopp i
Flen — Hammarvallen, en fantastisk mojlighet att gora en positiv
skillnad och samtidigt njuta av en aktiv och engagerande dag
utomhus. Loppet ar 6ppet for alla frdn 10 ar till seniorer och
syftar till att samla in medel till f{6rman for Varldens Barn. For att
delta i loppet, skapa din egen valgorenhetskampanj genom att
skaffa sponsorer som dr villiga att donera pengar per varv du gar,
lunkar eller springer.

KI. 13.00-17.00 Kor Rackethlon pa Sim- och sporthallen Hammar-
vallen! Bollar och racket finns pa plats. Rackethlon spelas med
pingis, badminton och pickleball. Anmélan till carla.swenson@
flen.se senast fre 22 sept.

Sondag 24 september

KI. 10.00 Friluftsframjandet anordnar en gemensam hdstvand-
ring i lattvandrad terrdng, éppen for alla! Promenaden startar
vid Lida Gard. Tar ca 4 timmar inkl paus. Mer information om
vandringen hittar du pa friluftsframjandet.se

KI. 16.00 Kom och testa pa Ga-fotboll for seniorer pa
Hammarvallen, A-hallen

Mandag 25 september och Torsdag 28 september
Bettna AIS erbjuder starkande traning for seniorer och for dig
som behdver komma igdng med lattare traning. Aktiviteterna ar
inomhus pa Bettna Gym, Bjorkangen.

kl 10.00-11.00 starkande traning, dven sittande.

ki 11.00-12.00 postural trdning som starker din hallning.

k1 17.30 45 min cirkeltrdning i grupp.

Mandag & tisdag 25-26 september
KI. 10.15 P4 Biblioteket i Flen far forskolebarnen komma och
lyssna till sagor och fakta om hélsa och kroppen.

Mandag 25 september
KI. 17.00 Body Combat med Actic for dig som &r 15 ar eller dldre.
Samling utanfér simhallen i Flen.

KI. 18.00-19.30 Prova pa Squaredance med Squaredanceklub-
ben Violen, detta tillfdlle bara for kvinnor. Du behdver inte
anmala dig, vi ses i Tea-lokalen Flen.

Tisdag 26 september
KI. 10.30 Hang med Flens bibliotek pa bokprat och promenad.
Promenaden borjar utanfor biblioteket i Flen.

KI. 12.00-12.45 Testa pa Medicinsk Yoga med Gianna i aktivitets-
huset Skjortan (sal: Lilla Manchetten). Ta pa dig bekvama klader,
inga forkunskaper kravs. Medtag garna egen yogamatta om du
har en.

Forts tisdag... Kl. 13.00 F6lj med pa konst- och skulpturvand-
ring. Pa biblioteket i Flen far du karta och broschyr infor skulp-
turvandring. | gallerirummet visar Cecilia Jadfjorden hur hon
arbetar med sin konst.

Tisdag 26 & Onsdag 27 september

KI. 14.00-16.00 Lés dig frisk? Ja, du |aser ratt. Biblioteket bjuder
tva dagar i rad pa biblioterapi/boktips/samtal om lasningens
styrkor och vikten av god hélsa for manga manniskor.

Tisdag 26 september
KI. 14.00 Flens friidrottssallskap bjuder in alla till Viollunken pa
Hammarvallen! Det blir ocksd utlottning av priser till deltagare.

KI. 14.00 Familjecentralen finns pa plats i lekparken, Sveaparken
for rorelseaktivitet for barn och vuxna.

KI. 17.00-18.00 Ashtanga Yoga bjuder pa ett Prova-pa-yogapass
pa Flens bibliotek.

Ha pa dig bekvama klader. Inga forkunskaper kravs. Medtag
gdrna egen yogamatta om du har.

Foranmalan till ashtangayogalotta@gmail.com

KI. 18.00 Prova pa Squaredance for alla! Du behover inte anmala
dig, vi ses i Tea-lokalen Flen.

Onsdag 27 - fredag 29 september
KI. 10.00 P3 Biblioteket i Flen far forskolebarnen komma och
lyssna till sagor och fakta om hélsa och kroppen.

Onsdag 27 september

KI. 10.00 och 11.00 Traffpunkt Flen anordnar sittande traning
med stol och trdning av balans och styrka stdende och sittande
for seniorer. Smedjans samlingssal pa Norra Kungsgatan 14.

Kl. 17.00-20.00 Skridskodisco for alla i GB-hallen! Du kan lana
hjalm och skridskor pa plats eller fritidsbanken.

KI. 16.30-20.30 Fritidsbanken vid Hammarvallen haller extra
Oppet. Gratis utlaning av idrotts- och fritidsutrustning. Eller kom
och lamna den utrustning du inte langre anvander.

Torsdag 28 september

KI. 12.00-12.45 Testa pa Medicinsk Yoga med Gianna i aktivitets-
huset Skjortan (sal: Lilla Manchetten). Ta pa dig bekvama klader,
inga forkunskaper kravs. Medtag garna egen yogamatta om du
har en.
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Pagar hela vecka 39:
Prova pa Friskis och Svettis alla traningspass under
veckan. Schema hittar du pa friskissvettis.se/flen

Actic bjuder pa prova-pa-trani
Du hittar schemat pa www.actic.

ymmix erbjuder gratis trdningspass under v
Veckans schema hittar du pa www.flensgf.s

Flens sport och halsa erbjuder gratis traningspass
under hela veckan pa Atletboxen, Ojavigen2

Mandag 25 september - Fredag 29 september
k1 11.00 F6lj med pa barnvagnspromenad i séllskap
med familjecentralen, Storgatan 21 i Flen.

Lordag 30 september

KI. 09.00-18.00 Innebandyturnering pa Hammarvallen A-hallen
for alla som vill anmala ett lag! Det kan vara ett kompisgang,
arbetskollegor eller grannarna! Foranmal ditt lag till daniel.
malm@flen.se eller carla.swenson@flen.se

K110.00-15.00 Halleforsnds bygderdd anordnar en familjedag
pa Edstromsvallen. Dagen bjuder pd aktiviteter tillsammans med
foreningar fran Mellosa & Halleforsnds. Programmet for dagen
kommer att publiceras pa arrangdrernas hemsidor.

KI 12.00-14.00 Motionslopp for varldens barn tillsammans med
Junis i Sveaparken, Flen.
For barn mellan 0-9 ar.

Lordag 30 september & sondag 1 oktober

K1 11.00-16.00 Konstateljéerna pa Bruket i Halleforsnds 6ppnar
upp for allmanheten. Konstndrerna Karin Bonde Jensen, Gunnar
Carl Nilsson, Ylva Skoglund, Kristina Wrang och Inger Linnea
Carlsson bjuder in allmanheten att besoka deras ateljéer.

Halsoveckan tipsar om halsofraimjande aktiviteter i
Halleforsnds:

Sugen pa att testa pa mountain bike? Ett stenkast fran Bruket i
Halleforsnds hittar du starten till en MTB-led som tar dig langs
skogsvagar och mindre stigar med rétter och stenar.

Aventyrsbana vid Bruket En rolig upplevelse med klittring,
balansgdng, zipline och grillplats.

Vandra ldngs Sormlandsleden i Halleforsnds Vandra pa spanger
i trolsk vatmark pa en 4 km lang slinga som anses vara S6rm-
landsledens basta handikappanpassade motionsstig.

Upplev paddling i mysig miljo Halleforsnds bygderad hyr ut tre
stycken kanoter med enkel- eller dubbelpaddel. For mer info:
www.halleforsnas.org

Utforska bruksomradet pa cykel

Hos turistinformationen i Halleforsnds kan du Iana cykel helt
gratis! Cyklarna for utldning i turistbyran ar onsdag-fredag kl.
11-17 och I6rdag kl. 11-15.
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