V/ SOLA var2025

Mandag Tirsdag Tors Fredag

10-11 10-11 10-11
Trening pa Trening pa | Ballspill
apparater apparater
Forus Forus Forus
11:30-12:30 11-12
Kurs eller Drgsen
faglig drgs Forus
Forus

13-14 13:30- 14:00

Sirkel Kondisjon/

puls & styrke puls

Sola Forus

14- 14:30 14:00- 14:30

Pust & strekk Intro til styrke

Sola Forus

Sirkel puls & styrke, Arena Sola
Enkle gvelser hvor du far trent store muskelgrupper og far opp pulsen.

Pust & strekk, Arena Sola
Skansom trening med fokus pa kroppsbevissthet, mobilitet og avspenning.
Ledet av psykomotorisk fysioterapeut.

Kondisjon/puls, Arena Forus
Viveksler mellom moderat og hgyere intensitet.

Intro til styrke, Arena Forus
Du lzerer teknikk pa de vanligste styrkegvelsene, bade med og uten
utstyr. Vivarierer fra gang til gang.

Trening pa apparater, Arena Forus
Styrkeapparater og apparater for utholdenhetstrening. Du far veiledning av
frisklivlivsansatt.

Ballspill, Arena Forus
Squash, badminton, bordtennis, fotball, landhockey, basketball.

Kurs eller faglig drgs, Arena Forus
Frisklivansatte holder livstilskurs, eller leder gruppesamtale
om livsstilsendring. Ta kontakt for datoer.

Drgsen, Arena Forus: Et sosialt mgtepunkt i kafeen for de som vil.

Pamelding til SMS til 906 166 87 eller 482 68 367, senest dagen for .

Friskliv har gruppetrening, kurs og personlig veiledning for deg som vil endre levevaner. Du ma bo eller jobbe i Sola kommune, og vaere over 16 ar, for a bruke
tilbudene. Sjekk www.sola.kommune.no/friskliv eller ta kontakt pa 906 166 87 / 482 68 367. PS: timeplanen kan endre seg ila. aret, sjekk hjemmesiden for
oppdatert versjon.




