Traning for dig med kronisk

sjukdom eller cancersjukdom

Att trana har manga positiva halsoeffekter, forutom att det ar kul och ger energi visar en rad
studier entydigt pa nyttan av fysisk traning i samband med kronisk sjukdom eller cancersjukdom.

Tillsammans med Region Kronoberg erbjuder Friskis&Svettis traning for dig som har en
kronisk sjukdom eller cancersjukdom och som vill komma igdng med traning. Syftet med
gruppen ar att hitta trygghet i traningen for att sedan kunna ga vidare med egen traning.

Om traningen

Du far méjlighet att trana med en personlig tranare pa Friskis. Traningsformen ar Cirkelfys och
genomfors i sluten grupp. Pa Cirkelfys tranar du uthallig styrka, stabilitet, rérlighet, koordination
och balans for hela kroppen. Var och en deltar utifran sin egen férméga. Ledaren finns dar for
att stotta och peppa dig i din traning.

For att kunna delta behdver du kunna ta dig till anlaggningen sjalv, klara av att byta om sjalv och
ta dig upp och ner fran golvet hjalpligt.

Nar: Torsdagar kl 15.00 pé Friskis, Arabygatan 9.

Kostnad: 400 kr/termin foér termin 1-2, 600 kr/termin fér termin 3-4.

Medlemsavgift i Friskis tillkommer, 150 kr/kalenderar.

Anmalan: Passet bokas via Friskis passbokning pa webb eller i app. Férsta gangen kan du boka

dig via receptionen, 0470-571570.

Praktiskt: Traningen kraver ombyte. Omkladningsrum och dusch finns pa Friskis.

Fragor: Kontakta Clara Sédergren, clara@jonkoping.friskissvettis.se
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