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      MANDAG                  TIRSDAG                        ONSDAG                   TORSDAG                  FREDAG
	60 + Trim til musikk 

09:30-10:30
Sted: Midtgard

	Kom i gang Ute

Oppmøte: Midtgard
Vi går kl 09:30

-gågruppe med enkle styrkeøvelser
	Yoga og avspenning

09:30-10:30

Sted: Frisklivssentralen
	Kom i gang Inne
09:30-10:30

Sted: Midtgard 
-variert aktivitet, kondisjon og styrke
	

	Trim til musikk 

16:00-17:30

Sted: Ås Ungd.skole


	
	Styrke med slynger

-veiledet egentrening
14:00-14:45

Sted: Frisklivssentralen
	
	

	Varmtvannstrening

19:00-21:00
19:15-19:45 (instruksjon)

Sted: Ås ungd.skole
	
	Varmtvannstrening

19:00-21:00
19:15-19:45 (instruksjon)

Sted: Ås ungd.skole
	Sirkeltrening
15:30-17:00

Sted: Ås ungd.skole


	

	NB Det er ikke trening i uke 8 (skolens vinterferie) eller på røde dager i kalenderen. Frisklivsresepten gir deg tilgang på grønne, lilla og blå timer på timeplanen i begrenset tidsperiode.
De grønne timene er i regi av Frisklivssentralen, se kontaktinfo under. Kun treningstilbud - grønne timer (uten oppfølging) koster kr 250 per semester for deg med ytelser fra Nav, samt pensjonister, pris: kr 500 for andre. 

De lilla timene arrangeres av Fysioterapitjenesten i Ås Kommune (egen påmelding via kommunens nettsider). 
De blå timene er et kommunalt tilbud for de med muskel- og skjelettplager, egen påmelding ved oppmøte/via kommunens nettsider.





Telefon: 64 96 22 60 / 474 66 701/ 959 39 735

E-post: frisklivssentralen@as.kommune.no  
TIMEPLAN VÅR 2017 (uke 1-24)





Ås kommune








