Planerade aktiviteter varen 2023

* Seniordagar pa Storsjohallen, Navet, Sdvar simhall, Vallabadet och Hemgarden. Innehallande
forelasningar, halsotester och olika aktiviteter att prova pa i vatten och pa land
(grupptraningspass och gym).

*  Cirkeltréning pa Thorén Arena onsdagar och fredagar kl 11

*  Gymtraning till subventionerat pris pd Hemgarden, Storsjohallen och Savar Simhall en gang i
veckan under januari-juni, september-december. Storsjohallen och Hemgarden erbjuder
dven tillgang till PT under samma tillfalle.

* Fortsatt samarbete med Seniortorget med syfte att na ut till fler icke aktiva seniorer

*  Workshops ute hos pensionarsforeningar

Cirkeltraning Thoren Arena

Tva dagar i veckan kan du som &r 65 ar eller dldre tréna kostnadsfritt i multihallen pa Thoren arena.
Pa plats finns ledare som inspirerar, hjalper till att anpassa rorelser efter behov och som kan hjalpa
dig att komma igang efter formaga, dagsform och traningsvana. Traningen ar en ledarledd
cirkeltraning dar vi tranar balans, styrka, rorlighet och kondition.

Tillfallen varen 2023

e Onsdagar, klockan 11-12, mellan 17 januari och 31 maj med uppehall 8 mars
e Fredagar, klockan 11-12 mellan 20 januari och 26 maj med uppehall 10 mars

Du behover boka din plats till traningen, det gor du via lanken nedan. Traningspassen sldapps klockan
06.00 en vecka innan passet borjar. Du kan boka och avboka ditt pass fram till tva timmar innan
passet startar.

Gratis Gymtraning

Du som ar 65 ar eller dldre kan tréana kostnadsfritt pa Hemgardens bad och gyms, Storsjohallens och
Savar simhalls gym varje vecka. Anmalan gors i receptionen i samband med traningen eller i forvag.

Hemgardens bad och gym
Mandagar klockan 14.00-15.00, mellan 9 januari och 29 maj.

Personlig tranare finns tillganglig i gymmet for att hjalpa till och svara pa fragor om traning,
gymutrustningen eller utférande.

Storsjohallen

Torsdagar klockan 11.15-12.15, mellan 12 januari och 8 juni.
Personlig tréanare finns pa plats i gymmet.

Savar simhall

Onsdagar, klockan 10.30-11.30, mellan 18 januari och 31 maj.

Personal finns alltid i ndrheten om du har fragor om tréningsteknik eller gymmets maskiner.



