Vi foljer myndigheternas rekommendationer om att erbjuda traning
utomhus.

Foljande pass kommer att erbjudas utomhus med start 14 april.

Vi ber alla respektera varandra och halla avstand.

Mandagar 11.00-12.00

Funktionell Tridning: Ovningar som ger styrka, kondition, koordination och
balans. Allt for att klara av belastningar inom vardagen och idrott. Vi anvander
olika gummiband for att 6ka belastningen vid vissa dvningar. Alla kan vara med
da du anpassar efter din formaga.

Samling utanfor Oasens entré pa gatuplan. Klader efter vader och tag garna
med en handduk el matta att sitta pa. Instruktor: Karin W

Tisdagar 11.00-12.00

Stavgang: Stavarna gor att du far en hojd hjartfrekvens jamfort med att ga utan
stavar. Armarna tranas ocksa vid franskjut med stavarna. Darav far du en
utmarkt kondition samt dven styrketraning for armar-6verkropp.

Oasen har reglerbara stavar som du latt staller in till din langd. Eller ta med
egna stavar. Alla kan delta da du gar i din takt. Vi promenerar olika slingor pa
Kungsholmen och Essingen.

Samling utanfor Oasens entré pa gatuplan 10.50 for utlaning av stavar.
Stavarna rengdrs innan samt efter promenaden. Klader efter vader. For den
som vill finns fika kl 12 vid entrén. Instruktor: Karin E

Torsdagar 11.00-12.00

Yoga- med fokus pa staende positioner. Vi praktiserar skona yogadvningar som
okar din lungkapacitet, hjalper dig att komma i kontakt med din andning och
ger kroppsmedvetenhet. Rorelser som starker och syftar till att mjuka upp hela
kroppen. Traningen passar alla.

Samling utanfor Oasens entré pa gatuplan. Klader efter vader. Instruktor: Emmi



