Treningstilbud Ås kommune - Timeplan

 MANDAG                  TIRSDAG                        ONSDAG                   TORSDAG                  FREDAG
	«Trim deg glad» til musikk

 (nivå 2)

09.30-10.30

Sted: Midtgard

Ingeborg/Anne Marit
	Trening i sal
styrke-kondisjon-balanse

 (nivå 1)

09.30-10.30

Sted: Midtgard
Ann Marit
	Yoga og avspenning
(passer alle)

09.30-10.30

Sted: Midtgard

Charlotte
	Utetrening
styrke-kondisjon-balanse

(nivå 1)

09.30-10.30

Oppmøte: Frisklivssentralen, Moer
Ingeborg
	

	Individuell kondisjons- og styrketrening 12.15-14.15

Sted: Ås treningssenter
	Yoga 
11.15-12.15

Sted: Ås treningssenter
	Gåtur

10.45-12.00

Sted: Møt opp ved Ås treningssenter


	Varmtvannstrening  10.15-11.15

Sted: Ås ungdomsskole
	

	Ballspill 

14.30-15.30

Sted: Ås hallen v/Ås vgs
	
	Individuell kondisjon- og styrketrening

12.15-14.15

Sted: Ås treningssenter
	Pilates
11.30-12.30

Sted: Ås treningssenter
	

	Trim til musikk 

(nivå 2-3)

16.00-17.30

Sted: Ås Ungd.skole

Ingeborg
	
	
	Sirkeltrening til musikk
(nivå 1-2)

15.30-17.00

Sted: Ås Ungd.skole

Ingeborg/Anne Marit


	Zumba

(nivå 2-3)

14.30-15.30

Sted: Rustad skole - gymsalen



	Styrke/middels
Friskis og Svettis
20.30–21.30

Sted: Ås Ungdomsskole
	
	
	Middels

Friskis og Svettis
20.00–21.00

Sted: Ås Ungdomsskole
	

	Varmtvannstrening

18.45-19.15

Sted: Ås ungd.skole
	
	Varmtvannstrening

18.10-18.45

Sted: Ås ungd.skole
	
	

	NB Det er ikke trening i skolens høstferie (uke 40)
Innbyggere i Ås kommune har tilgang til lilla (Ås kommune) og grønne timer (Friskis og Svettis) mot treningsavgift
Frisklivsresepten gir deg gratis tilgang på blå, lilla og grønne timer på timeplanen
Aktiv på dagtid (APD) har de røde timene. Aktiv på Dagtid i Ås er for personer i Ås kommune mellom 18-67 år, som mottar en form for trygd eller sosial stønad


	NB! Spesialpris for deg med frisklivresept: Treningsmedlemskap hos Sportsenter 1, Vinterbro til 299,- pr. mnd. Du slipper innmeldingsavgift og bindingstid på trenings abonnement hos Ås Treningssenter (gjelder også Ås Xpress avdeling).
Hvis du liker å gå tur i sosialt lag kan du finne turkompiser i «Tjukkas-gjengen» både hos Chapter Ås og Chapter Vinterbro (tid/sted: Facebook)
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Telefon: 64 96 22 60 / 95 20 24 37/ 95 93 97 35

E-post: frisklivssentralen@as.kommune.no                                                                                               
Ås kommune








