Motionsaktiviteter

Anpassat for personer med Hjirt- och/eller Lungsjukdom.
For mer information kontakta arrangerande forening.

Varterminen startar vecka 3. Detta om inte motionsledaren meddelat
annan tidpunkt. Med reservation for eventuella dndringar!

Mdndag

Tid: Aktivitet:

10.00 Promenad/vandring
10.00 Vattengymnastik
10.30 Lattgymnastik

11.00 Vattengymnastik
11.00 Medelgymnastik
11.00 Linedance, nyborjare
12.00 Linedance, fortséttning
12.00 Vattengymnastik
14.00 Vattengymnastik
15.30 Medicinsk yoga
16.00 Gymnastik

16.45 och 17.30 Lattgymnastik

17.30 Medelgymnastik
18.00 Medelgymnastik

Tisdag

Tid: Aktivitet:

11.00 KOL-promenader
11.30 Promenad/vandring
12.00 KOL gymnastik
13.00 Bowling

14.00 Medicinsk yoga
14.00 Bowling

15.15 Vattengymnastik
15.30 Medelgymnastik
16.00 Kor

16.00 Lunggymnastik
16.30 KOL gymnastik
17.30 och 18.30 Vattengymnastik

18.00 Medelgymnastik
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Plats:

Solna/Sundbyberg

ROS

Kopparvdgen 17, Kallhall
Gangsétra simhall

Bodals bollhall, Bodalsvagen 49-51
Alviks Medborgarhus, Alvik

Alviks Medborgarhus, Alvik
Gangsatra simhall

Gangsatra simhall

Friv.centralen, Turebergs allé 16
Vinstaskolan, Vallingby

Danderyds sjukhus

Huddinge Sjukhus, fysioterapin, R41

Capio S:t Gorans sjukhus, sjukgymn.

Plats:

Solna/Sundbyberg
Klarabergsgatan/Drottninggatan
Aleris Rehab Skédrholmen
Enskedehallen

Vésterorts yogacenter, Siktgatan 1
Bowlinghallen

Svedmyrabadet

Turebergshuset, Turebergs torg
Kansliet, Mejerivagen 4
Karolinska sjukhuset, Solna

ASA Sodersjukhuset

Huddinge sjukhus, fysioterapin R41
Idrottshuset Tumba

Arrangor:
Solna/Sundbyberg
Norrtélje
Jarfalla/Upplands-Bro
Lidingd

Lidingd
Stockholm
Stockholm
Lidingd

Lidingd
Sollentuna
Stockholm
Lansforeningen
Lansféreningen

Lansforeningen

Arrangor:
Solna/Sundbyberg
Stockholm
Lansféreningen
Nacka/Varmdo
Stockholm
Norrtdlje
Stockholm
Sollentuna
Lansféreningen
Lansforeningen
Lansféreningen
Lansforeningen

Botkyrka/Salem

Telefon:
073-612 2007
073-95947 13
070-492 44 80
08-766 13 08
08-766 13 08
08-88 7100
08-88 71 00
08-766 13 08
08-766 13 08
08-75437 19
08-88 7100
08-65128 10
08-65128 10
08-6512810

Telefon:
08-560 32153
08-8871 00
08-65128 10
070-517 63 42
08-88 7100
070-592 40 96
08-88 7100
08-75437 19
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-530 607 51



Onsdag

Tid:

10.00
10.00-11.00
10.00

11.00

11.00
12.00-13.30
14.00
15.00-16.30
15.00

15.00

15.30

16.00

16.30

16.30

17.00

17.30

Torsdag

Tid:

9.00

9.30
11.00-12.00
12.00

14.30

14.45

16.30

17.00

17.30 och 18.15
19.30

Fredag

Tid:
8.30
9.00
13.00

Ldnsforeningens avgifter for motionsgymnastiken pa mandagar dr 700 kr/termin.

Aktivitet:
Medelgymnastik
Medelgymnastik
Medicinsk Yoga
Sittgymnastik
KOL-gymnastik
Yoga for kvinnor
Sittgymnastik
Yoga
Vattengymnastik
Vattengymnastik
Friska fotter
Lunggymnastik
KOL gymnastik
KOL gymnastik
Lunggymnastik
Medicinsk yoga

Aktivitet:
Medicinsk yoga
Medelgymnastik
Medelgymnastik
KOL gymnastik
Fysio yoga pa stol
Vattengymnastik
KOL gymnastik
Medicinsk yoga
Vattengymnastik
Vattengymnastik

Aktivitet:
Medelgymnastik
Stavgéng

KOL gymnastik

Plats:

Danscompagniet, Fridhemsgatan 28
Vilundahallen

Fullerstatorget 4

Hyresgastlokalen, Lommarvagen 12

Gamla Vardshuset, Algatan 3, Gustavsberg

Tellus. Lignagatan 6
Ansgarskyrkans multihall

Tellus. Lignagatan 6
Sandsborgsbadet

Beckomberga simhall

FyssForum, Mariatorget 5
Karolinska sjukhuset, Solna

ASA Sodersjukhuset

Huddinge Sjukhus, fysioterapin R41
Karolinska sjukhuset, Solna

H-forum, Jarla Ostra skolvdg 23

Plats:

Yogastudion NaturligtVis
Dansstudion Svindersvik

Norrtélje trdningscenter

Aleris Rehab Liljeholmen
Segelbatsvagen 2 Stora Essingen
Gangsétra simhall

Huddinge Sjukhus, fysioterapin R41
Munkforsplan 45 Farsta

"Lotsen” Sodertalje Sjukhus

Beckomberga simhall

Plats:
Valsta sporthall, Marsta
Lilltumbavagens grusparkering

FyssForum, Mariatorget 5

Lung- / KOL- och vattengymnastiken kostar 800 kr/termin.

Arrangor:

Solna/Sundbyberg

Upplands Vasby
Huddinge
Norrtdlje
Nacka-Varmdo
Stockholm
Lidingd
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Lansféreningen
Lansforeningen
Lansféreningen
Lansféreningen

Nacka-Varmdo

Arrangor:
Lidingd
Nacka-Varmdo
Norrtélje
Lansféreningen
Stockholm
Lidingo
Lansféreningen
Stockholm
Sodertalje
Stockholm

Arrangor:
Sigtuna
Botkyrka/Salem

Lansféreningen

Telefon:
08-82 69 31
08-612 59 63
070-779 66 33
076-2921976
070-526 85 50
08-88 7100
070-41555 30
08-88 7100
08-88 71 00
08-88 71 00
08-88 71 00
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-6512810
070-414 85 39

Telefon:
070-650 54 60
070-224 2949
073-95947 13
08-6512810
08-88 71 00
08-766 13 08
08-65128 10
08-88 71 00
08-55037274
08-88 71 00

Telefon:
08-591 11588
08-53177943
08-6512810
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