Trdning for seniorer

gggckholms

Skdrholmens sim- och idrottshall

Hosten 2026

Hos oss kan du bada/simma, trdna och gymma. Vi erbjuder dessutom mdnga
riktade aktiviteter for dig som ar senior; motionskurser, grupptrdning och

traning i gymmet.
Simma

e En 25 meters bassdng, djup 1,2 - 1,8 meter.
Temperatur 27 grader.

e Enundervisningsbassdng, djup 20 cm.

Temperatur 29 grader.

1 plask/lek bassdng, djup 30 cm

Bubbelpool

Bastu

Anpassade flexomklddnadsrum finns for

dig med funktionsnedsdttning eller f6r dig

som vill byta om mer avskilt.

Gym

Du som koper darskort eller halvarskort hos oss
kan boka en gyminstruktion per ar.
Boka tid fér gyminstruktion i var reception.

Vi erbjuder instruktor i gymmet vissa dagar och
tider. De kan ge dig stéd och hjdlp att komma
igdng med din trdning:

e Mdandagar: 16:00-17:00
e Onsdagar: 16:00-17:00

Grupptrdning for seniorer

Vi erbjuder grupptrdning anpassad for seniorer
ddr langre uppvdarmning och fallférebyggande
ovningar ingdr.

Stabil senior, mdndagar 10:00-10:30
Yoga senior, médndagar 10:35-11:15
Muskel senior, tisdagar 10:15-11:00
Stabil senior, torsdagar 10:20-10:50

Varje vecka erbjuder vi 7 st vattengympapass.

Information om all vér grupptrdning hittar man
pd motionera.stockholm/trdana

Aktuellt schema for all grupptrdning finns p&
motionera.stockholm/aktivitetsbokningen

Motionskurser (start vecka 38 och 45)

Hosten 2026 erbjuder vi seniorklubb gym for
dig som dr senior, +55 ar.

Seniorklubb gym, 6 tillfdllen
e Torsdagar O9:00-09:55 - start v 38.

Boka och f& mer information om vara kurser
pd& motionera.stockholm/motionskurser

Fysisk aktivitet pa recept, FaR

Fysisk aktivitet pd Recept innebdr att
legitimerad vardpersonal kan ordinera dig
fysisk aktivitet.

| vé@ra simhallar finns FaR-utbildad personal.

Vi erbjuder ett forsta personligt samtal samt
uppfoljnings-samtal utan kostnad och vdgleder
dig till Iamplig aktivitet.

Boka tid for FaR-samtal i var reception.

Drop in pingis for alla

Alla ar vdlkomna - ung som gammal.
Fredagar klockan 15:00-16:15

Bra att veta

e Dusom dr pensiondr eller har Fysisk aktivitet p&
recept far reducerat pris pd vara trdningskort
och kurser.

e Ta med eget hdnglds for att Iasa in dina
tillhorigheter, eller kdp ett i var reception.

e | gymmet finns flera anpassade maskiner i
for rullstolar och synskadade.

Vdlkommen till Skdarholmens
Sim- och idrottshall

Adress: Bodholmsgdngen 10, Skdrholmen
Telefon till receptionen: O8 -508 48 80O

motionera.stockholm



