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OSTEOPOROSFORENINGEN | STOCKHOLMS LAN

TRANINGSKURS | STAVGANG FOR DIG MED OSTEOPOROS

I vart traningsprogram anvander vi stavar som ar specifikt anpassade for att forbattra
muskelstyrka, hallning och balans samt for att starka skelettet pa ratt satt.

Vi borjar med att ga igenom stavgangsteknik och ett antal traningsovningar for att oka styrka och
kondition. Vi gar ocksa igenom specifika 6vningar for att forbattra balansen och darmed minska risken for
fallolyckor. Efter avslutad traning fikar vi tillsammans pa Rio-Traffen och diskuterar motion i vardagen
och dess betydelse for livskvalitet. Med anatomiska bilder och pa ett pedagogiskt satt far vi en genomgang i
anatomi och fysiologi och varfor fysisk aktivitet ar viktig for bade den fysiska och psykiska halsan. Det
finns tid for fragor, tankar och reflektioner.

Det finns nagra stavar att lana.

Klockan 10.30-12.30 féljande onsdagar — 6 mars, 13 mars, 20 mars, 3 april, 10 april, 17 april,
8 maj, 15 maj och 29 maj (avslutning).

PLATS: Rio-Tréaffen, Sandhamnsgatan 4, Stockholm
Gratis for medlemmar. Anmélan och information om utrustning m.m.
kontakta Elba Pineda Gustafsson, info@formochhalsa.se eller 070-734 62 01
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