Reducerade priser for dig som ar pensionar

Traningskort- bad, gym och grupptraning ——
Arskort exkl. Eriksdalsbadet 3250 kr \ A

Halvarskort 2100 kr
10 ggr 940 kr
Trana 1 gang 145 kr
Bad senior

Arskort pé alla simhallar 1750 kr

10 ggr 440 kr
Simma/bada en gang 70 kr

Hostens motionskurs - Seniorklubb gym
Nasta kursstart: 18 september och 6 november

6 tillifallen

Torsdagar kl. 09:00-

09:55

Kursens innehall: Vi tranar tillsammans i gymmet: styrka,
kondition, rorlighet och avslutar med balans. Kursen passar
dig som vill komma igang och halla igang med hjalp av en

instruktor. Vi avslutar med social samvaro, kaffe och te. Tréna som senior pé
Boka din plats redan idag i var Skarholmens sim- och idrottshall

reception eller pa webben

motionera.stockholm/aktivitetsbokningen/kurs StOCkhO'IT\S
g'! sta



Tips pa senior-aktiviteter hosten 25!
Mandag

Kl. 09:30-10:00 Cykel Senior — intervallbaserad cykeltraning med
flera pulstoppar under konditionsdelen. Du bestimmer intensiteten sjalv. Vi
avslutar med fallférebyggande 6vningar.

KIl. 10:20-10:50 Stabil senior - fallférebyggande évningar med
stolen som redskap, att halla i och géra évningar med.

Tisdag
KI. 10:15-11:00 Muskel senior - styrketraning i grupp dar redskap
anvands. Du arbetar igenom kroppens muskelgrupper.

Onsdag

KI. 11:30-12:15 Vattengympa, skonsam och allsidig traning med
vattnet som motstand pa grunt vatten.

Torsdag
KIl. 10:20-10:50 Stabil senior, fallférebyggande évningar med

stolen som redskap, att halla i och géra évningar med.

KIl. 11:00-11:45 Vattengympa, skonsam och allsidig traning med
vattnet som motstand pa grunt vatten.

KIl. 13:15-14:00 Yoga senior — yoga anpassad for seniorer. Genom
ett fatal enkla grundévningar fran yogan och med hjalp av medveten and-
ning tar vi oss mot att uppleva lugn och ro i kroppen.

Fredag

Kl. 13:30-14:15 Zumba Guld vi dansar till olika latinskamerikanska
rytmer. Zumba Guld® dr en variant av Zumba® med lagre intensitet anpassat for
seniorer.

FaR — Fysisk aktivitet pa Recept

Vi tar emot fysisk aktivitet pa recept och erbjuder
kostnadsfria FaR-samtal.

For mer information, kontakta friskvardssamordnare och FaR
ansvarig jessica.ehrengren@stockholm.se eller var reception.
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