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Fysioterapi, friskvard och tréning i sma grupper med personligt bemétande

FYSS = Fysisk aktivitet i Sjukdomsprevention och Sjukdomsbehandling (se www.fyss.se)

God fortsattning pa det
nya aret!

Sa var alla helgerna passe-
rade, med gissningsvis litet
for mycket godsaker och
mycket stillasittande ...
Helt ok for att ta sig ige-
nom arets morkaste tid,
men nu nar ljuset borjar
atervanda, kan det kanske
vara dags att sla ett slag
for halsan igen?

For den som vill komma
igang skonsamt med att
rora pa sig, startar var Alla
Kan-gympa fredagen den
20/1. Gympan rullar pa
varje fredag kl 13.00-14.00
pa SAGA vid Mariatorget,
hela terminen ut (tom
2/6 ). Det gar bra att borja
narsomhelst, och du valjer
sjalv om du vill ha klipp-
kort, terminskort eller be-
tala per gang pa dropin.

NYHET:

Pa fredagar direkt efter gym-
pan kommer vi att ha ett
lugnt yoga-/stretch-/
avslappningspass,

Lugn Yoga, kl 14.00-15.00.
Passet innehaller férutom
yoga— och t6jningsévningar
dven avspanning, andning,
mindfulness och basal
kroppskdannedom, allti en
skon och valgérande bland-
ning i stilla tempo.

Passet utfores pa golvet,
mattor, filtar och yogaklos-
sar finns att lIana.

*

Den 1 februari aterupptar vi
fot— och balanstraningsgrup-
pen Friska Fotter!

Det blir onsdagar 12.00-
13.00, 8 ggr, och lokalen ar
som tidigare gympasalen pa
Tellus Fritidscenter vid
Hornstull.

Aktivitetsmojligheter under varen!

P3 bestallning:
Féreldsningar och kurser

enligt dnskemal, kan bokas
av foretag, vardenheter, for-
eningar pa valfri plats.

Exempel:

. Ergonomi— och for-
flyttningsutbildning
for vardpersonal

. Viktminskning, and-
ring av levnadsvanor
. Stresshantering

. Fysisk aktivitet vid
olika diagnoser
. Fallprevention

° HLR-utbildning (hjart-
lungraddning)

Traningsgrupper som kan hallas

hos er pa plats, t ex

° Gympa/traning

o Pausgympa/rorelsetraning
nacke/axlar

o Lugn yoga/avslappning

. Tai Chi

Vanligen kontakta oss for offert!

Kan bokas av dig som privat-
person individuellt:

- Fysioterapi pa mottagning
(SAGA traningscenter) 850 kr

Pa Tellus har vi dven
FysioYoga pa stol, som gor
ett uppehall i bérjan av termi-
nen, men aterkommer efter
pask (11/4).

Det blir 7 ggr, pa tisdagar
13.00-14.00, i samma lokal
som forra terminen, Klubb-
rum 3.

Detta pass med lugn rorlig-
hetstraning och yogadvningar
utfores sittande pa stol, och
passar dig som av olika anled-
ningar inte vill komma ner pa
golvet. Det gar dven utmarkt
att sitta i rullstol, och lokalen
ar tillganglighetsanpassad.

Bade golvyoga och stolyoga
ar av ”vasterlandskt snitt”,
dvs utan mantrasang och lik-
nande, och med ett fysiotera-
peutiskt tankesatt.
Yogapassen, saval som 6vriga
grupper, leds av legitimerad
fysioterapeut (sjukgymnast).

- Hembesok (fysioterapi) 950 kr
| eget boende eller foér dig som bor

Visste du att jag dven dr in-
struktér i Medicinsk Tai Chi (Tai
chi for Health)?

Den tréningsformen jag lér ut
heter Tai Chi for Arthritis och
passar vid ledbesvdr, men dven
fér alla andra som vill ha en
lugn men kraftfull trdningsform
som bland annat bidrar till
bdttre balans (fysisk och psy-
kisk) och kroppskontroll, av-
spdnning, 6kad férmdga till
koncentration och fokus.

Som en meditation i rérelse!
Tai Chi kan utféras av de flesta,
i stdende eller sittande.
Vilkommen att ta kontakt om
du/din enhet dr intresserad av
en kurs!

Till sist vill jag 6nska er alla
en skon, frisk och aktiv var-
vinter!

Vanligen Eva

pa dldreboende. Restidsersattning

med 500 kr/tim tillkommer.

Kontakt med anhoriga och andra
vardgivare ingar i priset (dock de-
biteras vardplaneringsmoten och
annat som ar mer tidskravande)

- Personlig traning (friskvard)

Kontaktuppgifter:
FYSSforum Stockholm AB

Tel 08-641 82 00
info@fyssforum.se
www.fyssforum.se

med fysioterapeutisk kompetens

Kan ske i gymmet pa SAGA,

hemma hos dig eller i valfri miljo,

inne eller ute. Pris som ovan.
Anvand garna ditt friskvards-

bidrag! Vi ar anslutna till Wellnet,
ActiWay och Epassi/Min friskvard.

Vara lokaler:
SAGA, Mariatorget 5
Tellus, Lignagatan 8

Folj oss garna pa

www.facebook.com/fyssforum



