FUB Vasteras grupp for traning och halsa

Promenad/Jogging och lite fystraning och ett bra traningstilifalle
for alla de som ska vara med pa Specialvarvet i Goteborg i maj

Datum: Séndagen 22/3
Tid: 10.30-12 (vi borjar kl 10.30 sa kom en stund fore)

Plats: Johannisberg vatmarkspark, Johannisbergsvagen, 721 32 Vasteras (finns
busshallplats vid parkeringen).
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Vi kommer att forflytta oss en runda pa ca 1,3 km och stanna till vid olika stationer for
lite fystraning. Vill man kan man jogga runt (da hinner man nog tva varv), annars
promenerar man och underlaget funkar aven for rollatorer.

Utrustning: Klader efter vader

Assistans: Om man behdver hjalp for att kunna delta maste man ta med personal eller
anhorig och det ar lika bra de ocksa ar traningskladda & .

Alder: Tankt malgrupp &r +15 & men om nagon yngre vill vara med sé& ar det helt ok (men
da far foralder hjalpa till lite).

Sociala medier: Vi vill sprida information och forhoppningsvis dven kunna inspirera andra till
rorelse, vill man inte vara med pa bild far man garna meddela detta i férhand men vi kommer
aven att fraga pa plats.

Forutsattningar:
e Vi gor det har tillsammans = vi halsar pa varandra och vi peppar och hjalper
varandra
e Vi ska ha roligt men nar vi tranar sa goér man sa gott man kan efter egen férmaga.

Om man behdver kontakta mig nas jag pa 070-688 77 61 eller urban_tersen@hotmail.com

Nu kor vi



