2025-03-03
SPF Seniorerna Ost-Jamtland
Traningspass i Kalarne med Eva och Gun

Den 3 mars stod Work out och traning pa agendan for var manadstraff. Ett tjugotal
medlemmar triffades pa Hotell Ostjemten i Kilarne dér vi intog en god lunch och
hade trevliga samtal vid borden.
Darefter forflyttade vi oss till gymnastiksalen i skolan och blev valkomnade av Gun och Eva
dar ett anpassat traningspass vantade oss. Sittande pa stolar fick alla presentera sig genom
lite bollkastning. Programmet var mycket varierat och passande for oss seniorer. Alla vara
kroppsdelar fick en behdvlig genomgang med diverse rérelser. Balansévning, arm och
benrorelser, kicksparkar, tAhavningar mm och inte minst Plankan som vi alla klarade av.
De flesta rorelserna gjorde vi sittande pa stol eller stdende bakom stol med lite stéd om och
nar det behdvdes. Tack vare duktiga pedagogiska instruktérer kunde vi genomféra detta
pass och vi fick ocksa en del tips att ta med oss hem.
Gladjande ar att Eva och Gun nu ar féreningens nya friskvardsansvariga!

Eva, ordférande Astrid och Gun, alla néjda efter
passet.

Nasta manadstraff blir 14 april kl 12:00 med lunch pa Alggardsberget i Bispgarden. Sedan
bestk med guidning vid Skogsskolemuséet. "Skogens pragel pa var omgivning” star det i
agendan for april manad.

Text: Eleonore Amrén
Foto: Anna Logdberg



