@ Balsta Idrottskamrater @

Friidrott

Powertraning senior — ledarledd grupptraning

Vill du bli starkare i muskler, leder och skelett, minska risken for demens, ma och
sova battre och fa battre rorlighet och balans? Friidrottsklubben Balsta IK startar nu
med stod av Svenska Friidrottsforbundet satsning Idrott for dldre ledarledd
grupptraning for dig som ar éver 60 ar. Kom sjalv och fa nya kompisar eller ta med en
kompis! Vi startar mandag vecka 35 och trdanar sedan 8 - 10 veckor.

Deltagarna far:

Hur:

Vem:

Nar:
Var:
Medtag:
Kostnad:

Corona?

Anmalan:

Mer info:

Hjalp att komma igdng med varierande och rolig grupptraning

Battre halsa, fysiskt och socialt — starkande for hela kroppen

Extrapass for hemmatraning

Motivation att trana

Foredrag

Lar kanna nya manniskor, gemenskap, gruppsammanhallning

Moijlighet att prova pa friidrottsgrenar och eventuellt tavla och ta personbésta och
veteranklubbrekord

Ledarledd grupptraning med hantlar, kdppar, medicinbollar, bdnkar mm men du far
dven prova att stota kula, kasta spjut och annan friidrott. Ovningarna anpassas till din
niva, t ex kan man vélja att hoppa eller inte hoppa, springa eller ga. Passen innehaller
allménstyrka och kondition och malet ar att vi ska skratta och trivas nar vi ses. Du kan
gora ett sjdlvskattningstest fore och efter traningsperioden med enkla tester for att
mata rorlighet, balans, kondition och styrka.

For dig som ar 60 ar eller dldre. Inga forkunskaper krdvs och vi anpassar efter basta
formaga sa att aven du med protes, yrsel, artros, smarta eller andra begransningar kan
vara med.

Mandagar kl. 18.30. Vi avslutar senast kl 20.00.

Utomhus pa Grona Dalens IP, friidrottsarenan

Kom ombytt i klader du kan réra dig i, ta pa en bra sko och ta med en vattenflaska.

Gratis tack vare projektstod.

Vi tranar utomhus med avstand till varandra. Tval och handfat finns samt handsprit.

powertraning@balstaik.se

www.balstaik.se/traningsgrupper/powertraning/

Anna Widell 0730-326260 eller Kristina Glantz Nilsson 0705-671709
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