


Vill du fa inspiration att halla dig igang genom
att tillsammans med andra prova pa olika
traningsformer, och fa tips och rad kring kost,
motion och hilsa?

Under hostterminen 2019 traffas vi en till tva ganger i veckan, pa olika
stallen i kommunen beroende pa veckans aktivitet. Var fasta tid ar
tisdagar kl 9.30 - 11.30. Andra tider kan forekomma. Fika ingar varje

gang.
Vi varvar teori och traning vid varje tillfalle.

De olika teman vi kommer att diskutera kring ar till exempel bra mat
for seniorer, en bra dygnsrytm, den viktiga smnen, hur hanterar jag
stress, hur haller jag motivationen uppe med mera.

Du behover ingen sarskild utrustning, men det ar bra om du har bra
skor som passar for traning.

Du behover ta med dig en vanlig kokshandduk, och vid vissa tillfallen
ar det bra med en traningsmatta. Det kan vara en yoga- eller
pilatesmatta. Vi har nagra mattor att lana ut.

Vi kommer att pa ett roligt satt trana balans, styrka och kondition.

Var och en deltar efter sin férmaga, och vi lagger upp programmet sa
att alla kan vara med!

For fragor och anmadlan kontakta:

Lena Svensson 044-775 65 87,
lena.svensson@ostragoinge.se

HALL DIG IGANG HOSTEN 2019!




Hall dig igdng! 4r en satsning i Ostra Gdinge kommun med
syfte att framja ett gott och hdlsosamt aldrande.

Ta chansen att traffa nya vanner och samtidigt starka din hdlsa!

Start tisdagen den 27/8 2019. Avgift 200 kr.

Valkommen med din anmalan!

lena.svensson@ostragoinge.se | 044-775 65 87
maria.gornebrand@ostragoinge.se | 044-775 65 86

HALL DIG IGANG HOSTEN 2019!




Kontakt

Har du fragor om "Hall dig igang", eller vill anmala
dig, sa vand dig till:

Lena Svensson
lena.svensson@ostragoinge.se | 044- 775 65 87

Maria Gornebrand
maria.gornebrand@ostragoinge.se | 044-775 65 86
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