Treningstilbud Kultur e

Espern Aktivitetspark nettverket
Vl nte r/ Vé r 2024 Gi hverdagen innhold og mening!

www.kulturnettverk.no

Mandag kl. 11.00- 13.00 Facebook: kulturnettverket
—  KI. 11.15- 11.45: Spinning Hedmarken

Instrukter: Jergen Skog.

— KIl. 11.50- 12.20: Styrke/ avspenning i sal esp ern

Instrukter: Jergen Skog.

www.Espern.no

Du kan delta pa en eller begge timene. Facebook: Espern
Det er ogsa mulighet for & trene i studio pa egenhand.

—  KI. 12.30- 13.30: kaffe og en prat etter trening For deg som har til-

Eget reservert bord ved resepsjonen knytning til Kulturnett-
verket gjennom:
Sanderud, Sagatun Bruker-
styrt Senter eller kommunalt

Onsdag kl. 12.30- 15.00 tienestetilbud innenfor

psykisk helse.

— Egentrening i treningsstudio - utholdenhet og styrke

Veiledningstime med personlig trener (PT) Tom Johansen for oppsett [ LLishlei e[ iEr
av individuelt tilpasset treningsprogram kl. 13.00 og 13.30.

Liste for timebestilling ligger i permen i resepsjonen. Ingen pamelding eller
bindingstid, bare kom!
—  Kilatring Timene er tilrettelagt slik at

Den som skal sikre ma ha gjennomfert sikringskurs. alle kan delta.
Instrukter pa Espern, Tom Johansen, kan ogsa bista.
Det hjelper pa motivasjonen
a trene sammen. Du kan ta

— Squash med personlig ledsager eller
. . . bli fulgt k /
Utstyr laner du i resepsjonen (kulturgruppas utstyr). S;n%grfgsplggsac;rg:zfmens

—  KI. 14.00- 15.00: kaffe og en prat etter trening Espern har god garderobeka-
) pasitet, badstue, sittegrupper
Eget reservert bord ved resepsjonen og allrom. Du trenger egen

hengelas til garderobeskap.

Registrering Onske om mer

Registrer deg i loggboka i resepsjonen hver gang du trener trening:

: : Du far klippekort og maneds-
(vi snsker en oversikt over antall deltakere). kort (uten bindingstid ) il re-

dusert pris. Du kan da trene
God trening! nar som .helst i senterets

apningstid.

Ta kontakt med resepsjonen.

SQUASH

Fra Kulturradgiver SIHF, Sanderud (TIf. 91 63 74 51, Line M. Libak) i samarbeid med kulturnettverket Innlandet.



