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FRISKL(VSSENTRALEN
H@STEN 2021

KETTLEBELLS
KI. 11-12

RFI

Pamelding

FRISK UTE

KI. 14.30-
15.30

Enga (gratis)

Drop Inn

STYRKE-60
KI. 18-19

RFI (20 kr)
Pamelding

Grgnne gkter: Pamelding til : 478 61 522 (begrenset antall plasser).

RIF= Rena Fysikalske institutt.

KETTLBELLS er trening med lette til tunge vekter. STYR60 er styrke med egen kroppsvekt, men ogsa
med kettlebells, Igse vekter og vektstenger. Middels niva pa begge.

- Pamelding til: 464 87 315. Maks 9 deltakere ndr treningen er innendgrs.

Trimlek bestar av styrke, balanse- og koordineringsgvelser. Lav-middels niva.

Gul gkt: Ubegrenset antall deltakere. Oppmgte ved klubbhuset.

FRISK UTE bestar av fremst styrke og kondisjon. Middels niva.

- Pamelding til Friskliv: 47 47 58 81. @ktene er forelgpig fulltegnete.

Onsdager bestar av en rolig gkt i varmt vann. Pa torsdager er det fokus pa pulstrening, bade i kaldt og
varmt vann. Middels-hgyt niva.

Vi fglger ogsa gjeldende forebyggende smitteverntiltak av helsemyndighetene.
Epost: frisklivssentralen@amot.kommune.no
Mobil: 47 47 58 81
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