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SENIORTRANING 65+

SUCCEN FORTSATTER I UT2023 STARTV 3

Traning for dig som vill kanna gemenskap, tillhérighet och
ha en gladjefylld traning!

Manga rapporter idag visar att det gar att bromsa aldrandet och behalla
ett gott minne. Aldre personer svarar bra pa traning och det &r mycket
viktigt att trana som aldre for att halla sig i bra form, minska antalet
fallolyckor, orka med sin vardag, klara sig sjalv och lite till, och inte minst
behalla minnet i god vigor. Det visar sig ocksa att man som &ldre bade
kan bli starkare, rérligare och bibehalla minnet och vara igang som
tidigare i livet.

Jarfallagymnasterna storsatsar pa dig som ar 65+ och vill ha en rolig
traningsutmaning. Vi erbjuder tréaning 2 ggr/veckan i stor luftig lokal pa
Andebodavagen 72, Viksjo under dagtid.

Vi erbjuder Stolsgympa (lattare niva) dar vi jobbar med kroppen sittandes
med olika typer av redskap som tennisbollar, gummiband och trastavar.
Vi erbjuder ocksa Cirkelgympa (svarare niva) dar vi aktiverar hela
kroppen med och utan redskap. Vi utmanar varje individ utefter niva.

Vara fantastiska instruktér Nadia @nadiform har manga ars erfarenhet av
traning bade som gymnaster men nu ocksa som personliga tranare med
en rad utbildningar som kommer hjalpa dig i form.

-Leg. Kost & traningskonsult/ Personlig Tranare
-Cert. Senior trainer

-HLR-instruktor

-Mobillity Specialist via Sports club

-Leg. Arbetsterapeut

-Traningsinstruktor

JARFALLA
GYMNASTERNA

Varmt Valkomna 6nskar Jarfallagymnasterna!

Vid fragor kontakta Maria pa 0760-35 65 98

JG

Seniorharometernen
studie om livsstil, hillsa
och motion hland éldre:

"Trining som ir
anpassad och utiors med
andra pa samma niva ger
storsta hjdlpen att trana”

"De flesta seniorer trinar
for att ma bra. 4 av 10 for
att slippa vark”

"Seniorer som éir
mediemmarien
idrottsforening trinar
oftare an de som inte ar
det”

JARFALLAGYMNASTERNA

JG-hallen
Andebodavéagen 72
175 43 Jarfalla

Tisdagar
kl. 9,45-10,30 Cirkelgympa
kl. 10,30-11,15 Stolsgympa

Torsdagar
kl. 9,45-10,30 Cirkelgympa
kl. 10,30-11,15 Stolsgympa

Kostnad: Hel termin v 3—-22=
1200kr inkl. frukt (1000 kr avgift
samt 200 kr i medlemskap)

Installd v 9 samt 15 pga. lov!

Anmalan gor till:
kansli@jarfallagymnasterna.se
skriv namn och 6nskad niva

Antal tillfallen:
2ggrivecka i vecka 3-22




