Balans- och styrketraning
for seniorer

Alder, olika sjukdomar och skador paverkar balans och muskelstyrka negativt. Alla manni-
skor har positiva effekter av att kontinuerligt trana balans och muskelstyrka. Traningen

okar prestationen och minskar risken for fall, livskvalitet och valbefinnande okar.

Ovningarna ar anpassade till besvar i muskler och leder och olika funktionsnedsattningar.
Ovningar i staende, gaende och sittande varvas med ovningar pa matta, med eller utan

hantlar och andra redskap.

Instruktor: leg sjukgymnast

Tid: Mandagar kl. 10.00-11.00
Onsdagar kl. 13.00-14.00
Rullande start hela terminen.

Pris: 10 ggr klippkort 900 kr. Drop-in: 100 kr

FaR (fysisk aktivitet pa recept): 10 % rabatt pa forsta klippkortet
Vi ar anslutna till FriskvardsCheckar, Friskvardskuponger och Wellnet

FYSS= fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling
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