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VI APNER FOR

KVELDSTRENING
TIRSDAG &TORSDAG FRA 16.30

LARS O@st/Oslo (Landsforeningen for ryggmargsskadde) ensker LARS medlemmer og
andre med funksjonsnedsettelse velkommen til kveldstrening tirsdager og torsdager fra
kl. 16.30 — 19.00. LARS medlemmer har forste prioritet, men vi regner med at det er plass
til flere sa mot opp.

Studio 99 er et helt nytt treningsstudio med flunkende nye treningsapparater som passer
om du er sittende eller gaende. Eier og driver er Sunnaas sykehus HF, men team 99 |
LARS @st/Oslo laner lokalene og viser deg hvordan apparatene brukes om du ikke er
kjent med dem fra for.

Du @nskes velkommen til a trene individuelt eller i gruppe. Det vil
bli lagt opp til gruppetreninger nar vi ser hva slags behov det er.

Spinningtimer pa armsykkel, Nu-step eller vanlig ergometersykkel.

Tirsdager er det felles funcobic (sittende aerobic) med instrukter
frakl. 17.30 — 18.30. Pamelding: marianne.hjelmen@lars.no

Det vil i lgpet av hesten holdes kurs i selvforsvar/kampsport i

Spersmal kan rettes til
rullestol, temakvelder og medlemskvelder. i

Marianne Graham Hjelmen
926 52 673 | marianne.hjelmen@lars.no

Det er mulighet for a ta en kopp kaffe/te i KaféLARS
og sla av en prat etter trening.




