Fra dato:

ENKELJYMPA —Treningsglede for alle!

Friskis&Svettis er en idrettsforening som tilbyr variert trening til et mangfold av mosjonister; bade unge og gamle, spreke og
nybegynnere. Vi har som mal a fa flest mulig til & oppleve bevegelsesglede. Na tilbyr vi ENKELJYMPA, som er trening med
musikk tilrettelagt for personer med utviklingshemning — men som passer for MANGE som liker & bevege seg til fengende
musikk i et inkluderende og mangfoldig treningsfellesskap.

Pa Enkeljympa deltar alle pa sin mate ut fra egne forutsetninger. Det viktigste med treningen er a inspirere til bevegelses-
glede og fellesskap. @velsene er enkle og funksjonelle, og musikken er fengende og variert. Nar vi beveger oss til musikken
trener vi kondisjon, styrke, kroppsbevissthet og balanse. Men mest av alt er dette ggy!

Enkeljympa har vaert pa God Morgen Norge — TV2. Klikk pa link for & se innslaget:
http://youtu.be/DfKeGntr5xU

VITRENGER HJELP FRA DEG
- Slik at malgruppen kan komme pa trening!

Erfaringen fra andre F&S-foreninger er at Enkeljympa er en stor suksess!

En real og effektiv treningstime med stort trgkk, der man opplever mestring, treffer venner og har det moro sammen.
Funksjonsnivaet blant deltakerne kan variere stort — men det fungerer bra (kreative ledsagere er gull verdt). Rullestoler er
ingen hindring for deltakelse.

Vi har forsgkt a tilpasse treningstidspunktet slik at det passer med rutiner i boliger og gvrige treningstilbud som finnes for
malgruppa. I og med at vi er en idrettsforening - der all aktivitet gjennomfgres ved frivillig innsats — er det ikke mulig for
0SS a organisere transport til/fra trening.

PRAKTISKINFO Kjekt & vite:

Treningstimen varer ca. 60 minutter, og den passer best for Sgndag 22. mars arrangerer vi APEN DAG i
utgvere fra 13 ar. Det er minst to instruktgrer som leder timen, Bordtennishallen i Lgrenskog, med blant annet
for a sikre at alle utgverne blir fulgt opp og sett. Husk trenings- | Enkelhappening fra klokka 12.-13. GRATIS!
tdy og rene joggesko — det gjelder bade utgvere og ledsagere.

LEDSAGERE HVOR 0G NAR?
Vi oppfordrer ledsagere til a delta pa treningsgkten og bidra
til & engasjere utgverne. Treningsformen er morsom og effektiv Ordineert tilbud om Enkeljympa hver tirsdag

ogsa for ledsagerne. Ledsagere som ikke deltar pa trenings- fra 18.30 - 19.30 pa Gjellerasen skole, Skjetten.
gkten bgr vente utenfor treningssalen.

Har du spgrsmal, ta gjerne kontakt!

Tone Lyrstad PRIS
tone@elkompetanse.no Alle er velkommen til gratis prgvetime. For dere som vil
TIf: 464 27 484 ga flere ganger, tilbyr vi

Halvarskort til 500 kroner
Medlemsavgift kr. 100/ ar kommer i tillegg
Med vennlig hilsen fra

Ledsager deltar kostnadsfritt.

Friskis&Svettis Nedre Romerike

ved Tone Lyrstad
Friskis&Svettis’ Enkeljympa er stgttet av

ExtraStiftelsen O Barne-, ungdoms-
Helse og Rehabilitering og familiedirektoratet

Vedlegg:
Informasjon/poster som vi gjerne ser at dere henger opp eller leverer ut til aktuelle kandidater.
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