Senior

flygped

Valkommen till Seniorklubben Friskis Helsingborg

Ar den vanliga grupptraningen i tuffaste laget? Gillar du att trina med likasinnade?
Seniorklubben vander sig till dig som ar 70+. | Seniorklubben ar gemenskapen lika viktigt som
traningen. Det ar traff och traning pd samma gang. Seniorklubbens ledarteam ser till att
trivselfaktorn ar hog och att alla hittar sin niva pa traningen. Vart mal ar att du skall bli
inspirerad till rérelse och pa samma gang ha trevligt.

Varfor Seniorklubben?
Traningen i Seniorklubben ar mjukare an soft och helt anpassad for dig som ar aldre senior. Aktiviteterna
ar allsidiga och gar latt att anpassa efter din férmaga.

Stol och Styrka

Medryckande och allsidig trining for smidighet, styrka och balans. Ovningarna gérs till musik och varje
deltagare tranar vid en stol, bédde stdende och sittande. Vi anvander enklare redskap (gummiband
och/eller hantlar/viktplatta) for extra belastning.

Cirkel
Hér tranar vii en cirkel p& 10 olika stationer. Ovningarna &r allsidiga och funktionella med fokus p&
muskler och styrka, men ocksé balans och rorlighet.

Traning i gymmet
Som medlem i Seniorklubben har du dessutom tillgang till vart cirkelgym under en fast tid en gang i
veckan. Tillganglig tréanare finns pa plats for att hjélpa dig vid behov.

Schema VT 2025

Onsdagar (grupptraning) klockan 13:30 med start 26 februari till onsdag 7 maj. Vi bjuder pa kaffe efter
passet!

Torsdagar (gymmet) 13:30 med start 27 februari till 8 maj.

For att delta och boka:

For att deltaga behdver du Seniorklubbskortet. For varterminen 2025 kostar kortet 300:- (Medlemskap
tillkommer med 250:-per kalenderar om du inte redan 4r medlem i Friskis Helsingborg). Du képer
seniorklubbskortet i var reception. Vi har endast 20 platser sa forst till kvarn. Med detta kort ar du alltid
garanterad plats. Tag med traningsklader och inneskor som vanligt.
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