FYSSforum — program VT 2012

Galler t o m 29/6 om inget annat anges. For anmalan till vara kurser, gym och individuellt besok, se kontaktuppgifter pa baksidan!

LUGN TRANING

Basal Kroppskdnnedom™/Mindfulness

Enkla rérelsedvningar som far dig att bli medveten om dina hallnings-, spannings- och rérelsemoénster. Starker formagan till

att vara "héar och nu”. Andra positiva effekter ar avspanning till kropp och sjél, att fa mer energi, sova béttre och réra sig lattare.
Tid: Mandagar kl 13.00-14.00 Pris: 1200 kr fér 10 ggr (pensionar/ssk 900kr)

NYHET: Klassisk Yoga
Utmana rorlighet och balans med klassiska yogapositioner, 6va djupandning och avspanning. Hela kroppen blir skont

genomarbetad. Bra for hallning, blodcirkulation och allmant valbefinnande - du blir avslappnad och far ny energi!

Tid: Onsdagar kl 15.00-16.00 (ej 30/5) Pris: 1200 kr for 10 ggr (pensionar/ssk 900kr)
Medicinsk Qigong

Langsamma flytande rorelser gor att du slappnar av mentalt, andningen blir lugnare, djupare och cirkulationen kommer igang i
hela kroppen. Metoden lampar sig utmarkt for dig som vill fa mer energi, forbattra halsan samt férebygga och lindra sjukdomar.
Tid: Tisdagar kl 17.30-18.30 (27/3-24/4) Pris: 600 kr for 5 ggr (pensionar/ssk 450kr)

Medicinsk TaiChi (TCA)

En speciellt skonsam och saker Tai Chi-form, sarskilt utformad for alla typer av ledbesvar, som artros, reumatoid artrit (RA) eller
fibromyalgi. Gar utmarkt att trdna som en skonsam Tai Chi kortform dven om man inte har besvar. Mycket bra balanstraning.
Tid: Tisdagar kl 13.00-14.00 (ej 29/5) Pris: 1200 kr fér 10 ggr (pensionar/ssk 900kr)

Medicinsk Yoga

Lugn yoga utan prestationskrav, dar enkla och samtidigt kraftfulla fysiska rorelser kombineras med andning, avspanning och
koncentration. Yogan lar dig koppla av fysiskt och fokusera sinnet och ar ett effektivt verktyg for att motverka stress.

Tid: Onsdagar 11.00 - 12.00 Bas-/seniorpass Pris: 1200 kr for 10 ggr (pensionar/ssk 900kr)

Kvallskurs 5 ggr: Tisdagar kl. 17.30-18.30, datum 8/5-5/6.

Rorelse & Ro

Stresshantering: Ett lugnt pass med avspdnning i rérelse och vila; en kombination av tekniker ifran Basal Kroppskdannedom™,
Taichi, yoga, Feldenkrais m fl metoder. Unna dig sjalv en stund av aterhamtning, och fa redskap att slappna av och gé ned i varv,
som du kan anvanda dven i andra sammanhang.

Tid: Fredagar kl 15.15-16.15 Pris: 1200 kr fér 10 ggr (pensionar/ssk 900kr)

GRUPPER MED SARSKILD INRIKTNING

NYHET: AxelTrdning

Rorlighet, styrka och avspanning for nacke, axlar och skuldror. Passar dig som haft nagon axelskada, artros i axlar eller bara blivit
stel och/eller har ont. Passar ocksa bra som férebyggande traning for att halla sig stark och smidig i dessa viktiga leder!

Tid: Tisdagarkl 10.30-11.30 (ej 29/5) Pris: 600 kr for 5 ggr (pensionar/ssk 450kr)

NYHET: Cirkeltraning for hjartat

Traningspass for att bygga upp eller bibehalla kondition, uthallighet och styrka — hjartat och de stora skelettmusklerna starks, och
du far battre ork! Gemensam uppvarmning, stationstraning, avslutas med stretch och avslappning.

Tid: Torsdag 13.00-14.00 (ej 10/5) Pris: 1200 kr for 10 ggr (pensionar/ssk 900kr)

Friska fotter

Fot- och balansgympa for rorliga, smidiga och starka fotter! De flesta av oss ar ganska omedvetna om hur fotterna mar och
fungerar, och det finns mycket man kan gora for att trdana upp dem. Regelbundet évande leder till battre blodcirkulation i benen
och forbattrad balans, hallning och lattare att ga.

Tid: Mandagar kl 15.00-16.00 Pris: 600 kr for 5 ggr (pensionar/ssk 450kr)
KOL-Gympa

Anpassad sarskilt for personer med KOL. | passet ingar saval konditions- och styrketréaning som rorlighetstraning och
Andningsovningar. | samarbete med Hjart- och Lungsjukas Lansférening i Stockholm. Anmalan: 08/651 28 10.

Tid: Fredagar kl 11.00-12.00

Pris: For medlemmar i Hjart- och lungsjukas lokalféreningar i Stockholms léan 550 kr/6vriga 950 kr (terminskurs)
ParkinsonTrdning

Konditions- och lattare styrketraning i maskiner samt funktionell traning, rorlighets- och smidighetstraning samt
avspanningsévningar. Ovningarna anpassas efter varje deltagare och symtom vid Parkinson.

Tid: Fredagar kl 12.30-14.00 (ej 27/4, 18/5) Pris: 900 kr for 10 ggr




SENIORGRUPPER

Balans- och styrketraning for seniorer

Manniskor i alla dldrar har positiva effekter av att kontinuerligt trana balans och muskelstyrka.

Ovningar i stdende, gdende, sittande varvas med 6vningar pa matta, med eller utan hantlar och andra redskap.
Tid: Mandagar kl 10.00-11.00, onsdagar kl 13.00-14.00 (ej 30/4) Pris: 900 kr for 10 ggr

SittGympa

Traning sittande pa stol, nagra 6vningar staende vid stol ingar. Funktionella 6vningar for styrka, rorlighet, balans och koordination,
med och utan redskap. Passar dven for dig som sitter i rullstol.

Tid: Mandagar kl 11.00-11.45 Pris: 700kr for 10 ggr

SvangGympa

Ett allsidigt och valplanerat gympapass till svangig musik, med konditions-, rérelse-, balans- och styrketraning, samt en hel del

koordinationsdvningar. Du arbetar igenom hela kroppen, har roligt under tiden och kanner dig skont starkt efterat!
Tid: Onsdagar kl 9.30-10.30 (ej 30/5) Pris: 1200 kr f6r 10 ggr (pensionar/ssk 900kr)

GRAVID

Rygginformation for gravida

Information i grupp for gravida med rygg-/backenbesvar. Under ett tillfdlle gar en sjukgymnast igenom kroppens anatomi och
forklarar vad som hinder med leder och muskler under en normal graviditet. Hallningsrad/ergonomi, traningsrad, hemévningar.
Tid: Torsdagar kl 15.00. Bokas i forvag.

Pris: 150 kr  Aven individuella sjukgymnasttider med kort véntetid! Kostnad 450kr.

Medicinsk Personlig Traning for gravida

Personligt anpassad traning ledd av leg sjukgymnast. Stor vikt ldggs vid noggrann instruktion av teknik och utférande av
ovningarna, sa att traningen anpassas efter graviditeten och eventuella besvar ifran t ex rygg eller backen.

Tid: Bokas. Kan trdna 2-3 pers tillsammans for samma timpris.

Pris: 500 kr/gang, 4700kr f6r 10ggr; helgpris 750kr/gang, 7000kr/10ggr

GYM

Gym i lugn milj6. Vara apparater ar anpassade for upp till 200 kg kroppsvikt. Trana hur mycket Du vill fér 300 kr/manad!
Vid kép av kort for 2 manader pa en gang kostar det 550 kr, for 3 manader 750 kr, for 6 manader 1350 kr. Arskort 2400 kr.
Instruktion obligatorisk: 150 kr. Priset géller i samband med kop av traningskort (utan kop av traningskort 450 kr).
Traningstider: mandag-torsdag kl 9.00-16.00, fredag kl 9.00-13.00.

MEDICINSK PERSONLIG TRANING (MPT)

Personligt anpassad traning ledd av leg sjukgymnast. Sjukgymnasten lagger tillsammans med dig upp en individuell traningsplan
och féljer dig genom traningen. Tréningspassen forlaggs inne eller ute allt efter behov och 6nskemal.

MPT kan dven bokas for gravida, som BalansBoll-traning eller som individuell yoga-, taichi- eller kroppskdannedomstraning.

Tid: Bokas. Aven méjligt att trdna 2-3 personer tillsammans fér samma timpris.

Pris: 500 kr/gang, 4700kr f6r 10ggr; helgpris 750kr/gang, 7000/10ggr

SJUKGYMNASTIK

Kostnad sjukgymnastbes6k: 450 kr (45 min); kortare konsultation/aterbesék/akupunktur 300 kr (30 min).

Hembesok: 500 kr/timme (restid debiteras enligt samma taxa).

Massage: 500kr/50 min, 300kr/25 min

Konditionstest: Test pa ergometercykel, 300 kr.

Kroppssammansattningsanalys: 150 kr/gang, inkl tolkning av resultat (vagning och matning av fettprocent, skelettmuskelprocent
och bukfett samt midjematt, midje-hoftkvot, bukhojd och blodtryck).

OVRIGT

Fraga garna efter vara féreldsningar och workshops! Vi erbjuder dven hushallsnéra tjanster med skattereduktion om 50%, s.k.
RUT-avdrag. Exempel kan vara promenadsillskap eller ledsagning vid vardbesok eller andra drenden. Ej sjukgymnastik/sjukvard.

Alla vara aktiviteter leds av legitimerad sjukgymnast med vidareutbildning inom aktuellt omrade. Om inget annat anges &r det
rullande start pa grupperna hela terminen, klippkort 10ggr (giltigt 6 man), drop-in i man av plats. Féranmalan kravs till
terminskurser och tidsbegrinsade kurser, drop-in efter 6verenskommelse.

Med FaR® (Fysisk Aktivitet pa Recept) far Du 10% rabatt pa Din forsta kursomgang, giller ordinarie pris pa samtliga
friskvardsgrupper och gymkort. Vi tar dven emot Friskvardscheckar och Friskvardskuponger samt ar anslutna till Wellnet.

FYSSforum* Stockholm AB
Ringvagen 101 kv, 118 60 Stockholm. Tel 641 82 00, info@fyssforum.se, www.fyssforum.se

*FYSS = Fysisk aktivitet i Sjukdomsprevention och Sjukdomsbehandling



