BESKRIVNING AV VARA AKTIVITETER

Balansgrupp

Balanstraning med inriktning pa balans, styrketraning och rérlighet fér ben och bal, allt
till harlig musik. Traningen dr bade staende och sittande. Bra skor rekommenderas men i
ovrigt kan du komma som du &r! Passet &r ca 40 minuter.

Balansgrupp Bas

Traning till musik med lattare balansévningar och styrka for ben och bal.
Tranihgen dr bade stdende och sittande, du kan ha med rollator eller annat stéd.
Passet dr ca 40 min

Stationstraning Balans

Grupptraning med ledare, vi anvander redskap fér att gora balanstraningen svarare. Du
tranar styrka, balstabilitet, balans och koordination, allt efter basta férmaga och ork.
10 stationer, en minut pa varje station. Passet ar ca 45 min

Vattengympa

Gymnastik med ledare i var pool som &r 29 grader varm och 130 cm djup. Bra traning
dér du jobbar med vattnet som motstand. Vi anvander bland annat hantlar och frisbee-
platta och jobbar igenom kroppen med styrka, kondition och rérlighet, det finns 8
platser. Passet ar ca 35 minuter.

Vattengympa Bas

Gymnastik med ledare i var pool som ar 29 grader varm och 130 cm djup.

Passet ar for dig som vill trdna i ett lugnt tempo. Bra traning dar du jobbar med vattnet
som motstand. Vi anvander bland annat hantlar och frisbee och jobbar igenom kroppen
med styrka, kondition och rorlighet, det finns 8 platser. Passet ar ca 35 min.

Vattengympa Intensiv

Gymnastik med ledare i var pool som ar 29 grader varm och 130 cm djup.

Passet dr for dig som orkar jobba i ett HOGT tempo med svarare évningar. Bra trining
dar du jobbar med vattnet som motstand. Vi anvdnder bland annat hantlar och frisbee
och jobbar igenom kroppen med styrka, kondition och rérlighet, det finns 6 platser.
Passet ar ca 35 min.
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Stationstraning Vatten

Gymnastik med ledare i var pool som &r 29 grader varm och 130 cm djup.

Du trdnar styrka och kondition med olika redskap, 8 stationer dir du stannar 1 minut pa
varje, totalt tre varv med paus och forflyttning mellan stationerna.

Passet ar ca 45 minuter.

Stationstraning Gym

Grupptraning i gymmet med ledare, 6vningar i traningsmaskiner och fritt (till exempel
pa golv eller med hantlar). Du trdnar styrka, kondition, stabilitet, balans och
koordination, allt efter formaga och ork, 10-15 olika stationer dir du stannar 1 minut pa
varje,’totalt tva varv med paus emellan. Passet &r cirka 50 minuter.

Yoga pa stol

Vidlkommen till en yogaform som passar alla dar du jobbar efter dina férutsittningar. Vi
mjukar upp och starker kroppen i olika positioner/évningar samtidigt som vi landar i
kropp och sinne. Vi sitter pa stol och anvander den i ndgra stdende évningar. Passet
avslutas med en djupavslappning.

Mijuka kldder. Inga forkunskaper behévs.

Ledare: Birgitta Knutsson Yogalérare

Fotgympa

Tréning for benen med syfte att starka muskler och 6ka rorlighet. Sittande trining. Vi
anvander en balanskudde med nabbar for att 6ka rérligheten och stimulera kinseln
under fotterna. Har du svart med balansen och inte kan sta utan stod dr det hir ndgot
for dig! Passet &r cirka 30 minuter.

Sittande lattgympa
Sittande gymnastik pa stol eller i rullstol med syfte att stdrka hela kroppen och behélla
rérlighet. Passet &r ca 30 min.

Gym

Gym med roddmaskin, crosstrainer, cykel, trdningsmaskiner, fria vikter, balans mm

Bemannat gym
Instruktoér finns pa gymmet.

VASTERAS STAD




