PENSIONARSVERKSAMHETEN PA TABY RACKETCENTER HOST 2022

Roliga aktiviteter for Dig som pensiondr varje vardag mellan 8-12, kaffe ingar!

VARA AKTIVITETER

COVID-19 INFORMATION

1. Byt gdrna om hemma om du kan, tvatta handerna
och stanna hemma vid minsta symtom.

2. GYMPA OCH ZUMBA BORJAR 09.10 och 10.05
FOR ATT MINSKA PA TRANGSEL mellan oss och tex.
skolklasser som ar fore och efter.

3. Info kommuniceras framférallt i “nyhetsmailen” se
info langre ned.

INDIVIDUELL TRANING OCH SPORT

Mattcurling

Succén fortsatter! Hang med pa en match dar taktik ligger
langt fore ra armstyrka. Mattcurling far ni boka in hos
receptionen pa tider som finns lediga i hallen.

Styrketrdning m

| vart 2-delade gym ar det lugnt och skdnt! Du som vill har
mojlighet att jobba pa egen hand, vi har bade
rehabiliterings- och konditionsmaskiner och fria vikter.
Det finns mer utrustning att lana i receptionen.
Valkommen 8-12 vardagar med reservation for bokade
cirkelgruppstider — aktuell info om restriktioner / antal
finns att fa i hallen. Vi féljer fhm:s riktlinjer.

Racketsporter (M och bokning)

Testa vara traditionella racketsporter; badminton, squash
eller bordtennis. Tisdag och fredag formiddag ar hela
hallen bokad for pensionarsverksamhet, 6vriga dagar
rekommenderas ni boka bana minst 1 dag innan for att
vara sakra att fa plats.

GRUPPTRANING

Cirkeltraning i grupp

Cirkeltraning ar ett renodlat styrketraningspass i ett
kul format dar man pa tid forflyttar sig mellan fasta
stationer med 6vningar for hela kroppen som alla
kan utféra oavsett tranings-vana.

Vi jobbar pa rérelsevana, muskeltillvaxt och
explosivitet som ar extremt bra for kroppen i
"guldaldern” — vi far fantastiskt fina resultat pa
balans, reaktivitet, ork, styrka och dven sjalvkansla!
Tva gruppstarter i stora hallen under hostterminen,
tre under varterminen. Mer info under schemat.

Latt gympa utan hopp - tisdag och fredag M
OBS! (Tisdagarna ute om det inte regnar fram till 1

oktober! Fredagarna éar alltid inne!) Bli stark snabb
och smidig med uppiggande, musikalisk gympa. Med
val genomtdnkt program och avvagd pulsékning och
sankning gér vi igenom hela kroppen! Oka rérlighet,
balans och styrka, trana din kondition och stabilisera
upp kroppen! Alla dr valkomna oavsett traning eller
erfarenhetsniva — Du anpassar efter Din formaga!

Zumba Gold® - tisdag och fredag M

(OBS! Tisdagarna ute om det inte regnar fram till 1
oktober! Fredagarna ar alltid inne!) Zumba Gold® ar
ett dans-musik-rytm-traningspass - ren rorelseglddje.
Zumba® ar ett hopkok av enkla steg fran olika dans-
och musikstilar fran hela varlden men framfor allt
fran Latinamerika. Utveckla kondition och balans, din
motorik och kognitiva férmaga. Sen kdnner man sig
dessutom ofta glad hela dagen av endorfinerna.

TRANING SKA VARA ROLIGT!

ANMAL DIG GARNA TILL VARA NYHETSMEJL — dér du far utskick om dndrade tider, hindelser, instillda pass med mera.
Speciella datum som kommer upp under hésten annonseras i forsta hand via nyhetsmejlen medan mer varaktig info daven

publiceras pa hemsidan och pa anslagstavlan. Du kan anmala dig till maillistan i receptionen eller pa var hemsida.

Priser:

70 :- / gang, oavsett om Du trdnar 1 eller 2 timmar.
1700 :- Terminskort galler halvarsvis (1 juli— 31 dec, 1 jan - 30 juni)
Om du vill slippa betala varje gang kan du 6ppna ett “motionskonto” i hallen, for mer information fraga i receptionen!

KAFFE INGAR ALLTID ------

@ VALKOMMEN!

Har du fragor ar du valkommen att kontakta oss, annars finns mer information pa www.tabyracketcenter.se

Taby RacketCenter:
E-mail:

Tel: 08-756 50 94

Flyghamnsvagen 16


mailto:magnus@tabybadminton.se

SCHEMA GRUPPTRANING HOST 2022 16 AUGUSTI - 23 DECEMBER

Dropin = bara att komma — ingen anmédlan! Ovrig tréining kréiver anméilan eller bokning!

till 1 oktober.)

45 min

ANMALAN KRAVS! Se
info nedan.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
08.00-12.00 09.05 -12.00 HALLEN | 08.00-12.00 08.00-12.00 09.05 -12.00 HALLEN
EGEN TRANING BOKAD for EGEN TRANING EGEN TRANING | BOKAD fér
styrketrdining, racketsporter senior | styrketréining. Curling, | styrketréning. racketsporter senior
Curling, Dropin badminton, pingis Curling, Dropin
badminton, pingis behéver bokas banori | badminton,
behéver bokas férvdg. pingis behéver
b P bokas b ;
anor i forvag 09.10 Léittgympa f;rvzs anort1 09.10 zumba gold
Dropin (utomhus om g- Dropin
det inte regnar fram ‘
till 1 oktober.) 45 min
45 min
10.05 Zumba Gold 10.00 Cirkeltrdning i 10.05 Léattgympa
Dropin (utomhus om | grupp i stora hallen. Dropin
det inte regnar fram | Prova pd v 35-36
45 min

CIRKELTRANING | STORA HALLEN ONSDAGAR KL 10-11

Nya provar gratis:

onsdag 31: a augusti kl. 10-11

OBS! Anmal dig till PROVA PA till receptionen senast mandagen innan passet.

CIRKELTRANING GRUPPSTARTER HOSTTERMIN

GRUPPSTART 1. 7 GGR - 399 KR

21:asep-2:anov

Anmal dig senast 14:e september

GRUPPSTART 2. 7 GGR - 399 KR

9: e nov-21: a dec

Anmal dig senast 2: a november

Villkor och viktig info:
Cirkeltraning med Lisa som ledare ingar ej i terminskortet for seniorer. Begransat antal
platser: 24 personer. Darfor kravs foranmalan och betalning av avgift till dessa pass. Du har
da en sakrad plats 7 ggr och du betalar for hela perioden oavsett om du ar borta nagon eller
flera ganger. Detta da vi ej kan ha tomma platser pga. platsbegransningen och da
cirkeltrdaningen ar resurskravande.

onsdag 7:e september kl. 10-11

Har du fragor ar du vdlkommen att kontakta oss, annars finns mer information pa www.tabyracketcenter.se
Taby RacketCenter:
E-mail: magnus@tabybadminton.se

Tel: 08-756 50 94

Flyghamnsvagen 16



mailto:magnus@tabybadminton.se

