Avancias friskvardssatsning for seniorer 60+ dagtid!

Vi tittar medvetet mot den del av befolkningen som idag inte ar tillrackligt aktiv. Vi har darfor tagit
fram halsoprojektet for just er malgrupp (60+) som vill se en vardag dér motion och rérelse &r en
del av era dagliga rutiner, fér att gemensamt skapa livs kvalité, savél i nuet som for att investera i
framtiden.

Avancias friskvardssatsning fér seniorer bygger pa att vi erbjuder grupptraningsaktiviteter sasom
rorlighetstraning, gympa, samt styrketraning.

Fér er handlar det om att testa hur det &r att vara pa en halsoklubb- ett gym som vart, lara sig
trédna ratt nagra veckor i samlad grupp for ett rabatterat pris dagtid, for att sen kunna fortsatta pa
egen hand och ta del av den sociala biten.

Var anlaggning ar idag komplett vad galler styrka och konditionstraning. Utéver detta kan vi
erbjuda olika gruppaktiviteter, viktkontrollprogram, personlig traning mm. I vara lokaler finns
bekvdma omkladningsrum med dusch och bastu. Vi har ett café dar Du kan avnjuta en kopp kaffe,
dryck eller varfor inte en frasch sallad efter besdket.

Var personal har godkénd utbildning inom de olika delarna i var verksamhet.

Vara forvantningar pa dig

+ Att du aktivt tar del av programmet, 6 veckor, 1 dgr per vecka.

+ Att du under dessa sex veckor aktivt ger dina kommentarer (vi vill ha positiv som konstruktiv
feedback for att utveckla oss).

- Att du i samband med din slutliga, individuella utvarderingen Iater oss ta del av de intryck du har
fatt under denna period (blankett vid sista tillféllet).

Varfor motion? Dokumenterade bieffekter finns hur manga som helst!
- Starkare skelett

- Béttre rérlighet och balans

- Minskad risk for fallolyckor och frakturer

- Blodtryck och blodfetter minskar

- Minskad risk fér diabetes typ 2

- Piggare

- Béttre sémn

- Okad muskelstyrka

- Lindrade ledbesvéar

- Okad dmnesomséttning (viktnedg8ng)

- Friskare vdvnader som blir tligare och ldker l&ttare
- Starkt immunférsvar

- Minskade tarmbesvér

- Béattre stresstolerans

- Battre psykisk hélsa

- Okad inldrningsférm8ga

- Okad livskvalitet

For mer information och eventuella fragor gallande seniortraning pa dagtid,

kontakta: Avancia
Telefon 15215 www.avancia.nu e-post: info@avancia.nu
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