&

SENIORAKTIVITETER
PA IFU ARENA

IFU Arena har i flera ar tillsammans med vara foreningar arrangerat senioraktiviteter.
I vér erbjuder tréningsaktiviteter flera vardagar. Vi erbjuder dessutom lunch till
reducerat pris mellan 12.30 - 13.30, mandag - fredag.

Period: 30 januari - 30 april.

Priser: 300.- for terminskort. 1200.- arskort, 600.- halvarskort.
(med ars/halvérskort har man tillgéng till gym alla vardagar 10.00-15.00)
Luncherbjudande: Mandag - fredag fran 12.30 till reducerat pris.

Priserna galler seniorer 65+

SSCHEMA VAREN 2023 (start 30 januar)

MANDAG

11:00 - 12:00 SENIORBALANS OCH
FUNKTIONELL TRANING - Petra & Barbro
Tréna din balans, styrka och stabilitet i
kroppen. Kommer delvis anvinda redskap.

TISDAG

10:30 - 12:00 SIRIUS SENIORINNEBANDY
- Sirius & Upplands Innebandyférbund

Sirius innebandy for seniorer &r en I3ttsam trining.

Passet som &r pd 1,5 timmar &r uppdelat pa:

Uppvérmning, Enkla Gvningar, Match i lugnt tempo.

ONSDAG

11:00 - 12:00 CIRKELTRANING MA BRA

- Petra & Barbro

Cirkeltrdning dar man pa olika stationer tranar
upp styrka och stabilitet for hela kroppen.

12:00 - 12:30 INTRODUKTION GYM
= Petra & Barbro
Max 15 personer — 0BS-Obligatorisk anmélan.
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IFUARENA

IDROTT OCH EVENEMANG

TORSDAG

11.00-12:00 YOGA

En klass for dig som vill fa igang kroppen
och kan ta dig upp och ner pa mattan. Vi gar
igenom kroppen med skonsamma rérelser.

FREDAG

10.30 - 11:30 CIRKELTRANING - Lars och Roger
(Start 3.e mars)

Med enkla rérelser trénar vi styrka, rorlighet,
balans ech kondition.

FORELASNINGAR MED BARBRO

ONSDAG 15 FEBRUARI 9.45-10.45
Sanning och myter om livsmedel - att bli en mer
uppmérksam konsument

ONSDAG 15 MARS 9.45-10.45
Ata fér att ma bittre

ONSDAG 19 APRIL 9.45-10.45
At férgrikt pa tallriken - variationsrik mat
med glada férger ger positiv matgladje.

FOR MER INFORMATION
OCANNA KODEN!




