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     MANDAG                 
 TIRSDAG                     
ONSDAG                
TORSDAG                 
	60 + TRIM TIL MUSIKK 
09:30-10:30

Sted: Midtgard

-Her får du muligheten til å svette og vi gjør øvelser for styrke og balanse

Nivå 2-3
	TURGRUPPE Gratis for ALLE
10:00-11:30

Oppmøte: Borggården

-kort og lang tur etter formnivå, med turleder
	60 + BALANSE OG STYRKE
09:30-10:30

Sted: Midtgard

-Lavterskel trening for alle, fokus på styrke og balanse

Nivå 1
	KONDISJON –STYRKE OG BEVEGELIGHET
10:00-11:00

Sted: Midtgard 

-Kom i form med variert og enkel trening av kondisjon og styrke

Nivå 1

	TRIM TIL MUSIKK 
16:00-17:30

Sted: Ås ungd.skole

-Lang og god økt med utholdenhet, styrke, balanse og uttøyning

Nivå 2-3
	
	Starter uke 4:
YOGA OG AVSPENNING
13:00-14:00
Sted: Frisklivssentralen
-Enkle øvelser og individuell tilpasning (kun for deltakere med frisklivsresept)

Nivå 1-2
	

	VARMTVANNSTRENING
19:00-21:00

Sted: Ås ungd.skole
-Skånsom trening for vonde ledd og muskler i varmt vann. 
Veiledede øvelser:
19:15-19:45 (lett)
Nivå 1
	
	VARMTVANNSTRENING
19:00-21:00

Sted: Ås ungd.skole

-Skånsom trening for vonde ledd og muskler i varmt vann. 
Veiledede øvelser:
19:15-19:45 (lett)

20:00-20:30 (middels)
Nivå 1-2
	STYRKE - SIRKEL
15:30-16:45
Sted: Ås ungd.skole

-Trening med fokus på styrke og bevegelighet
Nivå 1-2

	Nivå 1: Komme i gang, trenger pauser, stor grad fleksibilitet i forhold til formnivå

Nivå 2: Må kunne gå 20 min sammenhengende uten hjelpemidler
Nivå 3: Krever mer koordinasjon og utholdenhet

	NB Vi følger skoleruten: det er ikke trening uke 8, uke 40, i jul- eller påskeferie eller på røde dager i kalenderen. 

Frisklivsresepten gir deg gratis prøveperiode på hele timeplanen (gjelder kun i semesteret du starter opp på resepten). 
Kun treningstilbud grønne timer kr 250 per semester. 
Treningstilbud røde og grønne timer kr 500 per semester.
Inkludert varmtvannstrening blå, røde og grønne timer koster kr 1050 per semester. 

Påmelding: https://www.as.kommune.no/frisklivssentralen / https://www.as.kommune.no/aktuelt-om-folkehelse.354137.no.html Frisklivssentralen og Fysioterapitjenesten i Ås kommune.


 Kontakt oss: telefon: 64 96 22 60 / 474 66 701/ 959 39 735                                       E-post: frisklivssentralen@as.kommune.no  
Ås kommune
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TIMEPLAN vår 2020 (uke 2-25)





Ekstra helsegevinst når du trener ute.








Det er aldri for sent å starte med trening.








Uansett hvor sakte du løper, så knuser du alle som ligger på sofaen!








