Forelasning och Stavgang
den 3/6

Sammarbete mellan
Sodertalje kommun och
Friskis&Svettis Sodertalje

I8 Sodertdlje
kommun



Om traffen

Den 3/6 klockan 10:30-12:00 bjuder Friskis&Svettis
och Sodertalje kommun in till férelasning om traning for
aldre, stavgang och fika pa Morkullans métesplats,
Karlslundsgatan 12.

Forelasning - traning for aldre (20 minuter)

Under en 20 minuter lang forelasning tar vi upp fragor som:
hur paverkas kroppen av aldrandet? Varfor ar det viktigt att
fortsatta trana/réra pa sig? Hur anpassar jag min tréaning som
aldre?

Stavgang (45 min)

Stavarna gor traningen varierad och rolig pa samma gang.

Ett pass sarskilt anpassat for dig som ar aldre. Det ar rejal
helkroppstraning som bade tar hansyn och bygger upp. Stavarna
gor att du stadigare kan ta ut rorelserna pa ditt basta satt och
trana din balans och styrka.

Friskis har stavar, men du som har egna far garna ta med dig.
Efter avslutar vi med fika

Anmalan

Begransat antal platser och féranmalan kravs. For att
anmala ring Annica Naslund 08-523 01 642 eller maila till:
annica.naslund@sodertalje.se Sista anmalningsdatum 1/6.
Ange om du tar med egna stavar eller vill lana.

Om Friskis

Det ar aldrig for sent att borja trana. Friskis&Svettis erbjuder
traning for alla aldrar, otranad som tranad. Var Seniorklubb
bygger pa seniorer som inspirerar andra seniorer. Det gor att det
ar enkelt att hitta likasinnande och njuta av den mysiga
klubbkénslan. Traningen kommer pa kopet.



