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FRISKL'\VSSENTRALEN
Sterk og Smidig

Frisklivssentralen i Vestre Toten kommune arrangerer gratis lavterskeltrening med fokus pa a

bedre fysisk og mental styrke og smidighet, fremme bevegelsesglede og gi pafyll av energi.

Treningen er inspirert av pilates, yoga og funksjonell styrketrening. Alle gvelser kan tilpasses, og
treningen egner seg for mennesker i alle aldre som gnsker a ta vare pa egen helse gjennom
fysisk aktivitet. Treningen vil vaere noe mer krevende enn pa Pust og Balanse.

Hver gkt avsluttes med avspenning.

Illustrasjon fra Shutterstock.

Ta med handkle, gjerne egen matte, samt et teppe til avspenningsdelen.

Instruktgren er utdannet fysioterapeut.
Treningstid er torsdager kl.10.00 — 11.00

Sted: Dansesalen, Raufoss Flerbrukshall, Prgvenvegen 65
Bygget er last, sa mgt opp senest 5 minutter fgr ved nedre inngang, for a bli 1ast inn.

Kontakt Heidi ved spgrsmal pa tif 47626392.

VELKOMMEN TIL TRENING!
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