Grupptraning i stadens

simhallar

For dig som har funktionedsdattning

Grupptrdning kan man gé& pd& ndr man vill.

For kunna gdé pd grupptrdning behover du forst ett grupptrdningskort.

Du kan komma och hdmta en biljett till passen i receptionen.

Vill du vara sdker pd att & en plats bokar du i datorn.

Vi tranar i mindre grupp.

Instruktoren ser till att géra évningar sd det blir latt for dig.
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Vattengympa

Trdaning pd grunt vatten ddr du stdr pd botten.
Vi tranar hela kroppen.

Ledaren anpassar tempot efter dig.

Lyft finns tillgdnglig vid bassdngen.

Var: Sandsborgsbadet
Nar: tisdagar klockan 10:00-10:45

Var: Farsta simhall
Ndar: onsdagar klockan 12:00-12:30

Var: Forsgrénska badet
Ndar: onsdagar klockan 15:00-15:45

Var: Eriksdalsbadet
Ndar: fredagar klockan 12:15-12:55



Sittgympa

Latt konditionstrdning varvas med rorlighet och
styrka. Gympan utférs sittande pd en stol eller i egen
rullstol.

Var: Eriksdalsbadet
Ndar: torsdagar klockan 12:00-12:40

Box

Vi tranar kondition och styrka inspirerat av boxning.
Vitrdnari liten grupp pd max 10 personer och
anpassar oss sa langt det ar maojligt efter dina
forutsattningar.

Var: Beckomberga simhall
Ndar: onsdagar klockan 17.10- 17.55

Sittyoga

For dig som vill yoga sittande pd stol eller rullstol. Vi
tranar rorlighet, balans och styrka i olika positioner.
Enkla rorelser Ildnkas samman med andningen.

Instruitdr

Var: Beckomberga simhall
Ndar: torsdagar klockan 9:45-10:30

Var: Héogdalen simhall
Ndar: fredagar klockan 12:15-13:00

Var: Skdrholmen simhall
Ndar: tisdagar klockan 17:00-17:45
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Zumba
En blandning av latinska danser s& som salsa, samba
och merenge.

Var: Akeshov simhall
Ndar: mandagar klockan 15:30-16:15

Multi
Funktionell trdning i form av styrka, stabilitet,
kondition och spdnst.

Var: Farsta simhall
Ndar: mdndagar klockan 12:10-12:50

Yoga for dig med IF eller autism

Du trdnar rorlighet, balans och styrka.

Vi trdnar i mindre grupp.

Instruktoren ser till att gora dvningarna s& det blir 1att
for dig. Instruktorerna dr utbildade i konceptet "Alla

kan yoga” https://allakanyoga.ora/

Var: Tensta simhall, Hagstrdket 9
Ndar: mdndagar klockan 16.00-16.45

Var: Forsgrénska badet, Medborgarplatsen é
Nar: tisdagar klockan 15.15-15.45

Var: Eriksdalsbadet, Hammarby slussvdag 20
Ndar: onsdagar klockan 17.20-18.00
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https://allakanyoga.org/

Var: Akeshovs simhall, Bergslagsvdgen 60
Nar: tisdagar klockan 16.00-16.45

Var: Vastertorps simhall, Personnevdgen 90
Ndar: tisdagar klockan 17.00-17:45

Var: Ndlstabadet, Trolle Bondes gata 2-4
Ndar: torsdagar klockan 11.30-12.15

Var: Beckomberga simhall, S6derberga Allé 80
Ndar: I6rdagar klockan 11.05-11.50

Mer om trdning fér dig med funktionsnedsdattning
Det finns ocks& motionskurser, simskola for vuxna och gym. Besok webbplatsen:
motionera.stockholm/funktionsnedsdttning

Vill du veta mer?
Kontakta Karolina Eriksson samordnare sdrskilda satsningar p&
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Bor du i LSS-boende i Stockholms stad?
Da har du ratt till friskvdardskort utan kostnad. Prata med chefen for ditt boende.
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