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Har foljer ett urval av aktiviteter som erbjuds pa Liding6. Urvalet har gjorts utav pro-
jektet Rorelse ar Receptet och utifran att aktiviteterna ska vara lampliga for personer
med recept pa fysisk aktivitet. Markering FYSS-ledare innebéar att det finns ledare hos
arrangdren som ar utbildad FYSS-ledare. Se utforlig beskrivning om FYSS-ledarens

kompetens sid 26
Aktiviteter

Aerobics

Avslappning

Badminton; barn + juniorer
Barn och juniorjympa
Barngymnastik /motorisk tréning

Basal kroppskannedom & gigong

Basjympa
Bassangtraning
Bollspel
Bordtennis
Boule

Bowling

Bowling foér seniorer
Boxercise

Bagskytte

Chiball-gymnastik for seniorer

Cirkeltraning

Core

Dans for barn upp till pensionarer
Dans for seniorer

Enkeljympa

Feldenkrais individuellt och grupp
Friluftsverksamhet

Gevarsskytte

Golflektioner / traning

Gymnastik

Gymnastik hjart/lunganpassad
Gymnastik for seniorer
Gympa

Gympal/cirkeltraning
Gangteknik

Kajakpaddling
Kom-igang-program
Konditionstraning
Konstpromenader

Foreningar, Foretag,
Organisationer
Trimcenter
Rekryteringsgruppen, Boson
IFK Lidingé Badminton
Friskis&Svettis, Lidingd
Lidingd Gymnastikskola
Rudboda Minigymnastik
Hjart-lungsjukas féreningen /
Friluftsframjandet
Friskis&Svettis, Lidingd
Rekryteringsgruppen, Boson
Rekryteringsgruppen, Boson
PRO / SPF, Lidingd Stad
Hjart- o lungsjukas forening
PRO / SPF

Korpen Lidingd

Lidingdé Super Bowl

PRO / SPF, Lidingd Stad
Lidingd Stad,Gangsatrabadet
Rekryteringsgruppen

Hjart- o lungsjukas forening
PRO / SPF, Lidingd Stad
Stockby fitness club
Trimcenter

Trimcenter

PRO / SPF, Lidingd Stad
Friskis&Svettis, Lidingd
Feldenkraispedagog, Aukt.
Rekryteringsgruppen, Boson
PRO/ SPF, Lidingd stad
Lidingd Golfklubb
Ekholmsnéas Golf

Rudboda Motionsgymnastik
Hjart -o lungsjukas foérening
PRO / SPF, Lidingd Stad
Rekryteringsgruppen, Boson
Lidingé Roddklubb
Rekryteringsgruppen, Boson
Rekryteringsgruppen, Boson
Think Strong International
Rekryteringsgruppen, Boson
PRO / SPF
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Aktiviteter

Kropp for livet 12-v program
Kroppskannedom / gigong
Koérsang

Korsang for seniorer
Linedance for seniorer
Mamma/barn gympa
Motionssim

Personlig traning

Pilates
Pilates efter graviditet
Qigong

Qigong for seniorer
Rodd

Ryggjympa

Salsa-latinamerikansk dans
S-E-T Sling Exercise Therapy
Seniorjympa

Simskola

Spinning

Stavgang

Styrketraning

Styrketraning/Cantinetica
Styrketraning seniorer
Squaredans

Tennis nyborjare, fortsattare
Vandring

Vatten aerobics
Vattengymnastik
Vattengymnastik

Foreningar, Foretag,
Organisationer

Think Strong International
Friluftsframjandet

Lidingd Stad, Kultur- och fritidsforv.

PRO / SPF, Lidingd Stad
PRO / SPF, Lidingd Stad
TrimCenter

Lidingd Stad, Gangsatrabadet
Lidingo Stad, Gangsatrabadet
Stockby fitness club

Think Strong International
Medborgarskolan

TrimCenter

Friluftsframjandet
Friskis&Svettis, Lidingd
Rekryteringsgruppen, Boson
PRO / SPF, Lidingd Stad
Lidingd Roddklubb
Medborgarskolan
Friskis&Svettis, Lidingd
Medborgarskolan

Redcord AB

Friskis&Svettis, Lidingd

Aktiv art,

se Lidingd Stad, Gangsatrabadet

Friskis&Svettis

Trimcenter

Hjart-o lungsjukas forening
Friluftsframjandet
Friskis&Svettis, Lidingd
PRO / SPF, Lidingd Stad
Korpen Lidingd
Friskis&Svettis, Lidingd
Lidingd Stad, Gangsatrabadet
Rekryteringsgruppen, Bosoén
Stockby fitness club

Think Strong International
TrimCenter

Balance Your Life

Lidingdé PrimarvardsRehab
Ocean Waves SDC Lidingd
Lidingd Tennisklubb
Friluftsframjandet

PRO / SPF, Lidingd Stad
Lidingd Stad, Gangsatrabadet
Friluftsframjandet

Korpen Lidingd
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Aktiviteter Foreningar, Foretag,
Organisationer
SUNDALIV
Vattengymnastik for gravida SUNDALIV
och kvinnor med recept
Vattengymnastik for seniorer PRO / SPF, Liding6 Stad
Yoga Medborgarskolan
TrimCenter
Elisabet Balbo
Moran Yogainstitut
OBS! Vid 6nskemal om uppgiftséandring, skicka meddelande till

Ina Sand, Lidingd PrimarvardsRehab, e-post: ina.sand@sll.se

Innehallsférteckning
Foreningar, foretag, organisationer
Aktiv Art

Balance Your Life

Balbo, Elisabet

Ekholmsnas Golf
Feldenkraispedagog, Auktoriserad
Friluftsframjandet

Friskis&Svettis, Lidingd

Hjart- o lungsjukas forening

IFK Lidingd Badminton

Korpen Lidingd

Lidingd Golfklubb

Lidingd Gymnastikskola

Liding6é Stad, Gangsatrabadet
Lidingd Stad, Kultur- och Fritidsférvaltningen (KUFRI)
Lidingd Pensionarsforening, PRO
Lidingéskeppet, SPF

Lidingdé PrimarvardsRehab
Lidingd Roddklubb

Lidingd Super Bowl

Liding6 Tennisklubb
Medborgarskolan

Moran Yogainstitut

Ocean Waves SDC Lidingd
Redcord AB
Rekryteringsgruppen, Boson
Rudboda Minigymnastik
Rudboda Motionsgymnastik
Stockby fitness club

Sundaliv

TrimCenter

Think Strong International

FYSS
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Aktiv Art

Hemsida:

E-post: sinikka.rantapaa@comhem.se

Adress: Lilldkersvagen 25

Postadr: 181 59 L-6

Kontaktperson: Sinikka Rantapaa

Tel.nr: 731 08 29

AKTIVITETER:

Simskola, nybdrjarsim, fortsattningssim, rygg och crawl, vuxensim..
Dag: onsdag och sdéndag

Plats: Gangsatrabadet

Dag: onsdag och sdéndag

Plats: Lidingd Primarvards Rehab

Kontaktperson: Sinikka Rantapaa

Pris: 1800kr Gangsatrabadet / 2200kr Liding6é Sjukhus /
14 ganger inkl.extrasim for missade lektioner

Balance your life

hemsida: www.balanceyourlife.se e-post: info@balanceyourlife.se

Adress: Batsmansvagen 8

Postadr: 181 10 Lidingd

Kontaktperson: Margareta Swartling

Tel.nr: 544 820 90 mobil 070 565 1352

AKTIVITETER:

Cantienica-metoden, styrketraning traningskonceptet bestar av sma exakta
rorelser som engagerar de djupaste muskelgrupperna. Styrkan byggs upp fran
backenbotten, som stabiliserar och starker kroppen. Starker rygg och backenbot-
ten och lampar sig for alla oavsett erfarenhet. Lugnt tempo, inga hopp, sméa grup-
per med personlig instruktion. Aven lektioner med fokus p& benmuskler, rygg och
nyforlosta.

Dag: schemat pa hemsidan, varierande bokning fran gang till gang, ingen kurs-
verksamhet.

Plats: Batsmansvagen 8

Kontaktperson: Margareta Swartling



Balbo, Elisabet
Hemsida:

E-post: elisabetbalbo@hotmail.com

Adress:

Postadr:

Kontaktperson: Elisabet Balbo, kundaliniyogalarare
Tel.nr: 446 0678 mobil tel 073 912 2129

AKTIVITETER:

Gravid-Yoga

Forbered dig medvetet infor forlossningen och ge ditt barn en bra start i livet.
Fa tillit till din inre kraft.

Yogapasset gor dig mjuk och rorlig och innehaller andningstekniker, avspanning
och meditation.

Ring for information och anmaélan till Elisabet Balbo

Ekholmsnas Golf

Hemsida: www.ekholmsnasgolf.se

E-post: info@ekholmsnas.se

Adress: Box 1120

Postadr: 181 22 L-6

Kontaktperson: Johan Mihkelson Ringqvist
Tel.nr: 446 21 00

AKTIVITETER:

Drivingrange

Ovningsomrade samt servering, lunch 11- 14
Privatlektioner

Grupplektioner

Nybodrjarutbildning

Fortsattningsutbildning

Temainriktade utbildningar

Juniortraning

Juniorlager

Dag: Alla dagar vid sasong

Plats: Ekholmsnasvagen / Ekholmsnéasbacken
Pris: prisuppgifter lAmnas av Johan Mihkelson Ringqvist
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Feldenkraispedagog, Auktoriserad
Hemsida:

E-post: ulrika.fellander@medicalmarket.se
Adress: Sehlstedtsgatan 6, Gardet

Postadr: 115 28 Stockholm

Kontaktperson: Ulrika Fellander FYSS-ledare
Tel.nr: 070 795 9400

AKTIVITETER:

Feldenkrais metoden ar rorelsetraning for alla oavsett niva, alder eller kondition.
Mild och effektiv metod med ldngsamma rérelser. Du far lara dig att anvanda skelet-
tets styrka och stdd. Andningen underlattas och hallningen blir battre. Feldenkrais
metoden forstarker all slags traning. Erbjuder lektioner i grupp och individuellt.

Grupp pa Lidingd

Dag: onsdag kl. 17.15 -18.15

Plats: Ansgarskyrkan, Lidingd Centrum
Kontaktperson: Ulrika Fellander

Pris: 1500 kr/ 15 ggr, 750 kr/ 6 ggr, 150 kr/gang

Friluftsframjandet

Hemsida: www.frilufts.se/lidingo

E-post: siw.linde@lidingo.frilufts.se
Adress: Fagelstracket 1

Postadr: 181 46 Liding6

Kontaktperson: Siw Linde FYSS-ledare
Tel.nr: 765 90 36

Kansli: tel 767 53 30 6ppet torsd. kl 15-17
Adress: Larsbergsvagen 7, 181 38 L-6

AKTIVITETER:

Tai Chi Gong "M6t dagen”

Dag: se hemsida

Plats: Millesgarden

Kontaktperson: Bibbi Westin FYSS-ledare

Pris: 20 kr, entréavgift till Millesgarden. Ingen féranmalan

Qigong

Dag: onsdagar, 10.00 - 11.00

Plats: Féreningsgarden, Larsberg i samverkan med Hjart-och Lungsjukas forening
Kontaktperson: Bibbi Westin FYSS-ledare tel. 767 59 81

Stavgang, latt , for kropp och sjal- med naturupplevelser och kaffepaus.

Dag: Onsdagar,kl. 10.00 - 12.00



Plats: Lidingbvallen, huvudentrén

Kontaktperson: Siw Linde, FYSS-ledare

Andringar meddelas pa tel. 767 53 30, OBS! Ta med férmiddagsfika
Pris: Medlemmar utan avgift, dvriga 40 kr/ gang, ingen foranmalan

Stavgang med Bibbi och Gordis, latt / tva ledare for anpassad takt.

Uppvarmning, tekniktréning, kort vandring

Dag: 30/9, 28/10, 25/11 kl. 11.00

Plats: Kallangstorget

Kontaktperson /Ledare: Gordis Nilsson tel 765 81 92 och Bibbi Westin FYSS-ledare
tel. 767 59 81

Pris: Utan avgift, medtag egna stavar. Ett fatal stavar finns att hyra for 10kr/pa

Tisdagsvandringar for vardagslediga med Siw och Magnus, FYSS-ledare
Dag: Tisdagar kl. 10.00 - 12.00, |

Plats: Gronsta garde, Lidingdloppsmonumentet

Kontaktperson: Magnus Linde, tel. 765 90 36. Andringar meddelas pa
tel. 767 39 07 OBS! Ta med férmiddagsfika.

Pris: Medlemmar utan avgift, dvriga 40 kr/ gang. Ingen féranmalan

Vattengymnastik

Dag: torsdagar kl. 19.00 - 19.45

Plats: Gangsatrabadet

Kontaktperson: Kansliet tel. 767 53 30 for anmalan till vantelista
Pris: 650 kr/ termin, medlemskap obligatoriskt

"Informationstelefoner:
Turtelefon kajak och langfardsskridsko: 767 3906
Informationstelefon 6vriga aktiviteter: 767 3907

Friskis&Svettis Lidingd

Hemsida: www.friskissvettis.se/lidingo, fér detaljerad info
E-post: friskislidingo@swipnet.se

Adress: Box 1007

Postadr: 181 21 Lidingd

Kontaktperson: Pia Ernmark

Tel.nr: 731 51 61/ 767 59 53 rec



AKTIVITETER:

Barn och juniorjympa

Jympa 4 - 5 ar, Dag: séndag kl.11.30

Jympa 6 - 8 ar, Dag: séndag kl.9.30

Familjejympa, Dag: sondag 10.30 barn 2-6 ar jympar med vuxen m. tran.kort
Kontaktperson: receptionen Pris: 350 kr/termin + medlemsavgift

Basjympa, bygger upp kondition, styrka och rorlighet, helt utan hopp
Dag: mandag kl. 10.00, 18.00, tisdag kl.16.30

Onsdag kl. 10.00, 20.30 Torsdag kl.9.30,17.00 Fredag kl.10.00, 16.30
Lordag kl. 10.30 Séndag 14.30 Barntillatet pass 9-12 ar med vuxen
Plats: Friskishallen, Stockholmsvagen 70

Dag: mandag kl. 19.00,

Plats: Bodalshallen

Pris: 850 kr/ séasong, 1650 kr / ar, 350 kr/ 30-dagarskort + medlemsavgift

Core, styrka, stabilitet, balans och rorlighet

Plats: Friskishallen

Dag: mandag kl. 20.30, fredag kl. 15.30

Pris. 850 kr/ sasong, 1650 kr / ar, 350 kr/ 30-dagarskort + medlemsavgift

Enkeljympa, lattare an basjympa. Jympan ar anpassad till dig som har nagon
form av funktionshinder.

Dag: onsdag kl.15.30

Plats: Friskishallen

Kontaktperson: Receptionen

Pris: 400 kr/termin + medlemsavgift

Spincykling, konditionstraning i grupp till musik med drivande ledare som far
dig att orka. Du tranar benmuskler och med ratt teknik starker du aven rygg,
axlar och nacke.

Bas - ett pass for dig som vill ta det lite lugnare och ar ny pa spincykling
passar alla.

Dag: mandag kl.19.15 tisdag kl.18.15,, torsdag kl.18.15, l6rdag kl.10.00
Pris: 1000 kr/ séasong, 1900 kr/ ar, 350 kr/ 30-dagarskort + medlemsavgift

Startjympa/Qigong, Passet inleds med lattare uppvarmning och dvergar till
Qigong -rérelser med skén avspanning.

Dag: onsdag kl. 11.30

Plats: Friskishallen

Kontaktperson: Receptionen

Pris: 850 kr/sasong, 1650 kr/ar, 350 kr/ 30-dagarskort + medlemsavgift



Ryggjympa, Passar dig som kanner av ryggen. Skonsam traning utan hopp.
Har bygger du upp styrka, stabilitet och rorlighet

Dag: tisdag kl.17.30, torsdag kl.20.00

Plats: Friskishallen

Kontaktperson: Receptionen

Pris: 850 kr/ sasong, 1650 kr / ar, 350 kr/ 30-dagarskort + medlemsavgift

Seniorjympa, anpassad for aldre, inga hopp

Dag: mandag, onsdag, fredag kl. 9.00, mandag, tisdag kl.10.00
Kontaktperson: receptionen

Pris: 600 kr / sasong, 1150 kr / &r + medlemsagift

Stavgang,

for dig som ar van att ga i promenadtempo och vill anvanda stavar.

Dag: mandag kl. 18.00 , kan kombineras med corepass kl.19.00, tisdag kl.10.00,
75 min, onsdag kl. 18.00, 60 min, torsdag kl 18.00 Jogging/bas 60 min

Plats: Friskishallen

Pris: 200 kr/sasong + medlemsavgift

Styrketraning,

rorelse traning, balanstraning, férbranningstraning, konditionstraning.
Nyborjare och fortsattning.

Dag: mandag - s6ndag

Kontaktperson: receptionen

Pris: 950 kr sasongskort alternativt arskort eller klippkort se prislista

Prislista se hemsidan www.friskissvettis.se/lidingo
Medlemsavgift: 80 kr for alla oavsett aktivitet

Hjart- och lungsjukas forening

Hemsida:

E-post: info@lidingo.hjart-lung.se

Adress: Foreningsgarden, Larsbergsv. 7

Postadr: 181 38 Lidingd

Kontaktperson: Anders Gustafson, FYSS-ledare

Tel. bostad 766 13 08. Kansli tel.765 88 94 6ppet mandagar kl.10-12

AKTIVITETER:

Gymnastik anpassad for hjart-och lungsjuka

Dag: torsdagar kl.18.00-19.00

Plats: Larsbergs skolas gymnastiksal

Kontaktperson: Anders Gustafson FYSS-ledare,

Pris: 250 kr/termin,"prova pa gratis" 3 ggr

Basal kroppskdnnedom och Qigong (i samverkan med Friluftsframjandet)
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Dag: onsdagar kl.10.00-11.00

Plats: Féreningsgarden

Kontaktperson: Bibbi Westin FYSS-ledare tel. 767 59 81
Pris: 30 kr/gang

Chiball-gymnastik (arr. av Lidingd Stad i samarbete med PRO och
LidingOskeppet.)

Med boll som redskap tranas balans, hallning, rorlighet och andning. Massage av
kroppens muskler.

Dag: onsdagar kl.14.00-15.00

Plats: Stadshusets friskvardslokal

Kontaktperson: Sirkka Arelid FYSS-ledare tel. 765 62 93

Pris: 350 kr/termin

Stavgang i samverkan med Lidingoskeppet,

Dag: tisdagar 10-11.30

Plats: samling Féreningsgarden, Larsbergsvagen 7
Kontaktperson: Irene Jofs tel. 766 27 86

Pris: Kostnadsffritt

Linedance, (arr. av Lidingd Stad i samarbete med PRO och Lidingéskeppet.)
Ledarledd dans, enskilt, pa rad

Dag: torsdagar kl.13.30 Nybdrjare

fredagar Grupp 1 kI.11.30 fredagar Grupp 2 kl.13.30

Plats: Ansgarskyrkan i Centrum

Kontaktperson: Ebba Carlquist tel. 766 3758

Pris: 350 kr/10 ggr

Vattengymnastik (arr. av Lidingd Stad i samarbete med PRO och
LidingOskeppet.)

Dag: torsdagar kl. 14-15

Plats: Gangsatrabadet, Laroverksvagen 54

Kontaktperson: Sinikka Rantapaa tel.731 0829 eller mobil 073-153 80 90
Pris: 550 kr

Boule arr. av PRO/ Lidingdskeppet

Dag: onsdagar kl.13

Plats: ny boulebana vid parkeringsplatsen vid Aga-porten
Kontaktperson: Harry Pettersson tel. 766 1751

Pris: Kostnadsfritt

Hjart-och lungraddning, nybdrjar - och repetitionskurser, 1 gang / manad
Anmalan till Lansféreningen Tel. 651 28 10

Hjart-och lungraddning (HLR) i egen regi, start slutet av april
Teater och resor arrangeras ocksa, kontakta kansliet tel.765 88 94 se program
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IFK L-6 Badminton

hemsida:

e-post: sabine.areskar@comhem.com

Adress: c/o Tennisstadion Fiskartorpsvagen 20

Postadr: 114 33 Sthim

Kontaktperson: Mikael Swartz alt. Sabine Areskar

Tel.nr: Mikael:070 576 3343 alt. Sabine: 553 63057 mob. 070 403 3057

AKTIVITETER:

Badmintonskola for juniorer 10 -19 ar

Traning for barn fodda 88 - 94

Dag: tisdag kl. 17.00 -18.00, 18.00 -19.00 torsdag kl. 17.00 -18.00

Plats: Hersby skola, Lidingd

Dag: tisdag kl. 17.30 -18.30 torsdag kl. 17.30 -18.30

Plats: Tennisstadion, Stockholm

Kontaktperson: Sabine Areskar Pris: 600 kr/termin + 100 kr/ar i medlemsavgift.
Tar garna emot fler barn

Korpen Lidingo

Hemsida: www.korpen.se/lidingo

E-post: lidingo@korpen.se / a.sundqvist@korpen.se

Adress: c/o Géransson, Kdmpavagen 58

Postadr: 181 41 L-6

Kontaktperson:

Ann-Christine Sundqvist (FYSS-ledare) / Urban Goransson (ordférande)
Tel.nr: Ann-Christine, 070-508 5057 / Urban, 073-995 8748

AKTIVITETER:

Aqua Spinning; cykla péa djupt vatten, (fér simkunniga)

Ett kul och skonsamt satt att trana sina muskler utan att belasta leder och skelett.
Dag: méandag kl.19.00-20.00

Plats: Boson's pool

Kontaktperson: Ann-Christine Sundqvist

Pris: 1540 kr /12 ggr, har du aktuellt medlemsskap ar priset 1440 kr

Stavgang, tva ledare for anpassad takt.

Gang med gastavar i kuperad terrang/motionsslingor tranar rérlighet och styrka
i 6verkroppen speciellt baksida dverarmar, brostrygg och ger cirkulation i nacke
och axlar.

Dag: tisdag kl. 19.00 - 20.00

Plats: utgar fran Breviksbadet

Kontaktperson: Ann-Christine Sundqvist, 070 5085057

Pris: 450 kr fér hostterminen, har du aktuellt medlemskap ar priset 350 kr

Du som har receot pa fysisk aktivitet, Prova pa Gratis en gang
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Vattengympa, i 33 ° varm bassang, leds av sjukgymnast

Tranar rorlighet, styrka, uthallighet, balans och till viss del kondition, pa ett skon-
samt satt

Dag: onsdag kl. 18.00 - 18.45

Plats: Lidingé Primarvardsrehab, Lidingd sjukhus

Kontaktperson: Ann-Christine Sundqvist, 070-5085057

Pris: 1540 kr /12 ggr, har du aktuellt medlemsskap ar priset 1440 kr

Lidingoé Golfklubb

Hemsida: www.lidingogk.se

E-post: jochum.soderstrom@lidingogk.se
Adress: Trolldalsvagen 2

Postadr: 181 21 L-6

Kontaktperson: Jochum Soéderstrom
Tel.nr: 731 79 00, tel.svar med flerval

AKTIVITETER:

1/2-timmes lektioner

6-hals traningsbana

Sla pa ranchen

Dag: enligt bokning Plats: Trolldalsvagen 2
Kontaktperson: Tidsbokningen

Pris: se info och prislista pad Hemsida

Lidingé Gymnastikskola
Hemsida: www.lidingogymnastikskola.se
E-post: info@lidingogymnastikskola.se
Adress: Stockholmsvagen 33

Postadr: 181 33 L-6

Kontaktperson: Mia Eriksson Holst
Tel.nr: 765 4900 mobil 073 550 9453

AKTIVITETER:

Mamma-barn gymnastik

Mammayoga

Mammapilates

Gravidyoga

Powerwalk och styrketraning med barnvagn

Motorik och gymnastik for barn 1,5 ar till 8 ar,

Allmanmotoriska kurser som enligt beprovad pedagogik erbjuder grovmotorisk och
sensmotorisk traning fér unga barn. Ju aldre barnen blir ju mer vilar dvningarna pa
redskapsgymnastik. Upp till 5-6 ar kan vi erbjuda rent allmanmotoriska kurser.

Vi har manga barn med speciella behov av olika slag och flera pedagoger med
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specialkompetens och erfarenhet. Barnet gar en kurs. Varje kurs erbjuds i fyra
steg. Ett steg innebéar 8 lektionstillfallen. Kursstart 4 ganger om aret. Mgjlighet att
hoppa in under aret, om plats finns.

For ytterligare information se hemsida: www.lidingogymnastikskola.se

Liding6é Stad, Kultur- och Fritidsforvaltningen
Gangsatrabadet

Hemsida: www.lidingo.se

E-post: tor.sundberg@lidingo.se

Adress: Laroverksvagen 54

Postadr: 181 40 L-6

Kontaktperson: Tor Sundberg , FYSS-ledare

Tel.nr: 731 46 29

AKTIVITETER:

Motionssim Dag: mandag kl. 19.00-21.00 tisdag kl.6.30 - 7.30 onsdag kl. 19.00-
21.00 torsdag kl. 6.30-7.30, 20.45-21.15, fredag pensionarssim kl. 8.00 - 10. 00,
motion/lek kl.10.00-12.30, kl. 17.00- 19.00, motionssim19.00-20.00

I6rdag - sdndag kl. 15.00 - 16.30

Pris: vuxen: 50 kr/enkelbiljett, 12 ggr/400 kr, 3 man.kort /400 kr, arskort/1050 kr.
Barn/ ungdom 7-18 ar 20 kr/enkelbiljett, 12 ggr/150 kr, 3man. kort /165 kr,
arskort 500 kr.

Dagkort (géller endast fredagar 08.00-15.00) Pris: 575kr

Medicinskt bad 30 °, fér personer med sjukintyg och recept pa fysisk aktivitet
Dag: torsd. em

Kontaktperson: Kassan i Gangsatrabadet

Pris: enligt prisuppgifter ovan

Simskolor i privat regi
Aktiv Art ( Sinikka Rantapaa), Aktiv Ungdom, Halsoskolan, Kristina Rosenqvist

Styrketraning

Dag: mandag - torsdag em

Kontaktperson: Kassan i Gangsatrabadet

Pris: vuxen 70 kr/gang, klippkort 550 kr/12 ggr, 3 man.kort/ 725 kr, arskort/1850kr,
ungdom 15 - 18 ar 35 kr/gang, 3 man.kort/330kr, arskort/920kr,

3 manaders kort och arskort berattigar aven till bad.

Vattenaerobics

Dag: tisdag kl. 20.30-21.15 torsdag kl. 20.00-20.45
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Kontaktperson: Kassan i Gangsatrabadet

Pris: 85 kr/gang, 650 kr/10 ggr

Vattengymnastik for seniorer, 1att/medel niva, grundvattentraning till musik,
darefter mojlighet till simning 15 minuter

Dag: torsdag 14.00 - 14.40

Kontaktperson: Sinikka Rantapaa tel. 731 0829, anmalan till vantelista
Pris: 550kr /13 ggr

Vattengymnastik i friluftsframjandets regi,
Dag: torsdag kl. 19.00-19.45
Kontaktperson: Kansliet tel. 767 53 30, anmalan till vantelista

Boxercise, en blandning av aerobics, boxning och karate. Ovningar som sker
parvis med boxhandskar och mitsar till musik.
Dag: onsdag kl. 19.30 - 21.00 Pris: Terminskort 1400 kr "Drop in" 95 kr

Lidingoé Stad, Kultur- och Fritidsforvaltningen (KUFRI)
Hemsida: www.lidingo.se

E-post: tbd@lidingo.se

Adress: Stockholmsvéagen 50

Postadr: 181 82 Liding6

Kontaktperson: Torbjérn Bragderyd, for fragor om friskvard for aldre och upplysn-
ing om samtliga féreningar i Lidingd

Tel.nr: 731 32 71

Aktiviteter: for seniorer i samarbete med PRO/Liding0skeppet

se program som PDF-fil pa Lidingd stads hemsida

Lidingé Pensionarsforening, PRO

Hemsida:http://lidingo.stockholm-lan.pro.se
E-post:pro.lidingo@brevet.nu

Adress: Stockholmsvagen 62

Postadr: 181 42 Lidingd

Kontaktperson: Kansliet Ma - to kl.10 -12,

20 augusti - 12 december, ej dag fére helgdag
Tel.nr: 767 50 86

Lidingoskeppet, SPF

Hemsida: www.lidingoskeppet.se

E-post: lidingoskeppet@home.se

Adress: Foreningsgarden, Larsbergsv. 7

Postadr: 181 38 Liding6

Kontaktperson: Ebba Carlquist Tel 766 28 93

Kansliet ti,on,to kl. 10 - 12 Tel. 731 89 18

Gemensamma Friskvardsaktiviteter i samarbete med Lidingd Stad: se lidingd
stads hemsida: www.lidingo.se (program finns som PDF-fil)
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AKTIVITETER:

Bordtennis,

Dag: tisdagar 9.00 - 11.00 samt torsdagar 9.00 - 11.00
Plats: Brandstationen, Vasavagen 72

Kontaktperson SPF: Sigrid Tham-Arndt tel. 767 69 92,
Pris: 200 kr/termin

Boule

Dag: mandag och Iérdag kl.10.00 onsdag kl.13.00, nar vadret tillater
Plats: pa den nya boulebanan vid AGA-station mot Ekbacken
Kontaktperson PRO: Harry Pettersson tel. 766 1751,

Kontaktperson SPF: Margaretha Helander tel. 766 4271

Bowling

Dag: mandag, onsdag kl. 11.00 -17.00

Kontaktperson: Micke Mothander tel. 765 5238 fér bokning och mer upplysningar
Kontaktperson SPF: Gudrun Stromback tel. 767 6332

Plats: Bowlinghallen, Bodalsvagen 2A

Chiball med boll som redskap tranas balans, hallning, rérlighet och andning.
Massage av kroppens muskler

Dag: onsdag kl. 14.00 - 15.00

Plats: Liding6é Stadshusets, friskvardslokal

Kontaktperson SPF: Sirkka Arelid FYSS-ledare tel. 765 62 93

Pris: 350 kr / termin

Dans i Féreningsgarden

Dag: varannan fredag, kl. 13.00, 7/9, 21/9, 5/10, 19/10, 9/11, 23/11, 7/12
Plats: Larsbergstorget 1, OBS! entré pa gaveln av huset

Kontaktperson PRO: Lilly Linde FYSS-ledare tel. 765 8533,

SPF: Olga Kopparberg tel. 766 1949

Pris: 40kr/person Erlagges pa plats

Gymnastik, 1att utan hopp, anpassas efter deltagarna

Dag: tisdag kl. 8.30 - 9.30

Plats: Kallangens Nya fritidsgard

Kontaktperson SPF: Sirrka Arelid FYSS-ledare tel. 765 62 93

Dag: tisdag 10.15 - 11.15

Plats: Brevik

Kontaktperson SPF: Rose-Marie Gronlund FYSS-ledare tel. 765 4131
Dag: torsdag kl. 9.30 - 11.00

Plats: Liding6é Stadshusets, friskvardslokal

Kontaktperson SPF : Rose-Marie Gronlund FYSS-ledare tel. 765 4131
Pris: 350 kr/termin

Korsang
Dag: torsdag kl. 10.00 - 12.00



Plats: Foreningsgarden, Larsbergsvagen 7
Kontaktperson: Olle Djerf, tel. 767 4282, Karin Carlwik, tel. 767 6767
Pris: 550 kr/termin

Linedance, nybdrjar- och fortsattningsgrupper

Dag: torsdagar kl.13.45

Kontaktperson SPF: Ann-Mari Hevreng tel.765 5718
Dag: fredagar kl.10.30 samt 11.45

Plats: Ansgarskyrkan

Kontaktperson SPF: Ebba Carlquist tel. 766 28 93
Pris: 300 kr/ termin

Promenader

Dag: mandag kl. 10.05

Plats: samling enligt planerat schema

Kontaktperson:

PRO/Ove Sundstrom, tel.765 9353, Birgit Rospe Hansson tel. 765 98 46,
Inga Rydbom tel. 765 6717, Rune Sjoquist tel. 767 2681
Plats: start PRO-stugan Stockholmsvagen 62
Kontaktperson: Lilly Linde tel. 765 8533

Dag: torsdag & kI.10.15

Plats: samling i Ropstens biljetthall

SPF/ Lena Ehn tel. 767 3544

Pris: Sjalvkostnadspris

Qigong, biyunmetoden (6ppet hus) tva ledare

Dag: méandag kl. 10.00 - 11.00

Plats: Ansgarskyrkan

Kontaktperson SPF: Rose-Marie Gronlund FYSS-ledare tel. 765 41 31
Pris: 30 kr / gang. Nybdrjare far en timmes introduktion.

Resor, dagsturer, museibesok enligt program
Kontaktperson: PRO/Rune Sjoquist tel. 767 2681
SPF/Elsa Wicklund tel. 766 08 26

Squaredans Om intresse finns kontakta Ebba Carlquist tel. 766 28 93

Stavgang

Dag: tisdag kl. 10.00, start vecka 36, slutar vecka 50
Plats: start Féreningsgarden, Larsbergstorget 1
Kontaktperson SPF: Irene Jofs tel. 766 27 86

Dag: onsdag kl. 10.00, start vecka 36, slutar vecka 50



Lidingo PrimarvardsRehab

hemsida:

E-post:

Adress: Hogsatravagen 2, plan 4, Lidingd sjukhus

Postadr: 181 58 L-6

Kontaktperson:

Tel.nr: 5875 5870 tel tid 8.30 - 9.00 ma - fre 13.00 - 13.30 ma - tors

AKTIVITETER:

Styrketraning for seniorer. Traning i gymnastiksalen i fasta redskap och vid bar-
ren. Det finns ett grundprogram, men alla kan ha ett eget program. "Prova pa
gang" med extra information pa onsdagar, med sjukgymnast narvarande.

Dag: Mandag kl.14.00 -15.30, Onsdag kl. 14.00- 15.30, Fredag kl. 10.30 - 12.00
Pris: 2-manaderskort 350 kr, 1-manadskort 200 kr, "Prova pa" max 2ggr 60 kr (ar
sedan delbetalning for terminskort)

OBS! Frikort galler ej

Lidingé Roddklubb
Hemsida:

E-post: lilly.beijar@comhem.se
Adress: Bodalsvagen 7
Postadr: 181 36 L-6
Kontaktperson: Lilly Beijar
Tel.nr: mobil 0708 157456

AKTIVITETER:

Instruktionskvallar for grupper enligt 6k

Prova- pa- rodd for allmanhet:

Schemalagt fér medlemmarna att ansvara for prova-pa-kvallar

Rodd utfors i sékra 6vningsroddbatar, ger allsidig traning i ett annorlunda element.
Du far naturupplevelser pa kopet.

Dag: onsdagskvallar kl. 19.00

Plats: Kyrkviken, Lidingd Roddklubb

Kontaktperson: Lilly Beijar

Medlemmarna ror tisdag- och torsdag morgon april - oktober
Plats: Kyrkviken

Kontaktperson: Lilly Beijar

Pris: medlemsavgift 1300 kr/ar

Gympa Individuellt cirkeltraningsprogram 10-12 olika stationer till musik,
gemensam uppvarmning

Dag: torsdag kl. 21.00 start mitten av september

Plats: Bo skola Pris: 300 kr/ termin

Kontaktperson: Lilly Beijar



Lidingé Super Bowl

hemsida: www.spelabowling.nu

e-post: strike@lidingosuperbowl.se

Adress: Bodalsvagen 2A

Postadr: 181 36 Lidingd

Kontaktperson: Mikael Motander Tel.nr: 08-765 5238

AKTIVITETER:

Bowling for alla, klot och skor fnns. Vissa hjalpmedel finns.

Forboka bana pa tel: 08-765 52 38 (ev. instruktion, efter Gverenskommelse)
Dag: mandag - fredag (ej helgdag eller skollov)

Plats: Bodalsvagen 2A

Prova-pa-kurs for grupper om 4 -8 personer, en gang pa varen och en gang pa
hosten.

Pris: 60 kr/person

For anmalan, ring eller mejla kontaktperson Mikael Motander

Lidingé Tennisklubb
Hemsida: www.Itk.nu

E-post: hakan.arfwedson@ltk.nu
Adress: Kyrkviksstigen 4
Postadr: 181 46 L-6

Kontaktperson: Hakan Arfwedson, vid specifika fragor / dvrigt kontakta receptio-
nen dagtid
Tel.nr: 731 84 94 /767 70 18 rec

AKTIVITETER:

Tennisspel for vuxna nyborjare, instruktion och traning med tranare i grupper om
5-6 spelare

Dag: vardagar kl. 9.00 - 13.00, mandag kl. 19.30 - 20.30 tisdag kl. 19.00 - 20.00,
I6rdag kl. 13.00 - 14.00, 14.00 - 15.00

Plats: Tennishallen, Kyrkviksstigen 4

Kontaktperson: Receptionen, dagtid, vardagar

Pris: 980 kr/ 7 ggr Tennisspel for fortsattare instruktion och traning med tranare i
grupper om 3-4 spelare

Dag: vardagar kl. 9.00-13.00, mandag kl. 19.30 - 20.30 tisdag kl. 19.00 - 20.00,
I6rdag kl. 13.00 - 14.00, 14.00 - 15.00

Kontaktperson: Receptionen, dagtid, vardagar

Pris: 1120 kr/ 7ggr
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Medborgarskolan

Hemsida: www.medborgarskolan.se

E-post: lidingo@medborgarskolan.se

Adress: Box 1254

Postadr: 181 24 L-6

Kontaktperson: Marika Holm

Tel.nr: 767 27 57

Fler aktiviteter an nedanstaende hittas pa hemsidan.

AKTIVITETER:

Pilates nybdrjare. For smidig och forbattrad kroppshallning, stretch, muskel-
félangning och uthallighet. Fokus pa mage och rygg. FYSS-ledare

Dag: manag kl. 17.15 - 18.15

Plats: Gangsatra motionsrum

Pris: 1250 kr / 12 ggr

Ryggjympa, skonsam, hoppfri gympa med mycket instruktion. Tranar smidighet,
styrka och rorelsemedvetenhet. Traningen leds utav en leg. sjukgymnast

Dag: tisdag kl. 19.00 - 20.00

Plats: Klockargardens skola, Gymnastiksa

Pris: 995 kr / 12 ggr

Livsyoga-Kundalini, dynamiska och vitaliserande yogapass, som avslutas med
avslappning och musikmedation. Som nybdrjare behdver du inte vara varken vig
eller valtranad for att delta.

Dag: torsdag kl.18.00-19.30

Plats: Liding6é Folkhégskola

Pris: 1250 kr / 10 ggr

Salsa- Latinamerikansk dans, nybdrjare fran 15 ar till vuxen

Du far lara dig grundstegen i olika latinamerikanska rytmer som bl a Merenge,
Samba och Cha-cha-cha.

Dag: onsdag kl.18.30 - 19.30

Plats: Gangsatra motionsrum

Pris: 950 kr / 10 ggr

Small Ball Workshop, Sjalvvard med hjalp av sma gymnastikbollar som rullas i
olika ménster dver kroppen.

Dag: lérdag 2 februari kl. 13.00 - 15.00

Plats: Gangsatra motionsrum

Pris: 150 kr/ 1g

Orientalisk dans - magdans, for nyborjare, alla aldrar fran 13 ar.
Tva prova pa tillfallen 10/2 eller 9/3

Dag: séndag kl. 13.00-17.00

Plats: Bodals skola Dans

Pris: 350 kr/ 1 g
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Moran Yogainstitut

Hemsida: www.moranyogainstitut.se
E-post: mimmie@moran.se

Adress: Motionsvagen 2 (Sticklingehdjden)
Postadr: Motionsvagen 5 181 30 Lidingd
Kontaktperson: Mimmie Moran

Tel.nr: 070 7213090

AKTIVITETER:

Kurser i Kundaliniyoga

Kvallskurser

Yogatraning med inriktning att fa battre somn
Yoga for ungdomar

Prova pa pass, under hela terminen

Kundaliniyoga ar en fysisk, dynamisk form av yoga som passar de allra flesta.
Yogaformen kallas ofta for “vardagsyoga” eftersom Du ska kunna anvanda den kraft
och styrka som byggs upp i yogatraningen i Din vardag.

Ett yogapass ( ca 1 timme) bestar av kombinationer av stéllningar, rorelser, andning,
mental fokus och meditation.

Vad kan Du uppna med yoga?
Fysisk traning, Stresshantering, Okad kroppsmedvetenhet, Kanslomassig balans,
Lugn och ro

Ocean Waves SDC Lidingo
Hemsida: www.oceanwaves.se

E-post: mixieline@comhem.se

Adress: kurslokal Torshammarsvagen 4 nb
Postadr: Lidingd

Kontaktperson: Marie Fernulv

Tel.nr: 765 33 32

AKTIVITETER:
Squaredanskurser; nybérjare och fortsattningskurs
For ytterligare information kontakta Marie Fernulv

Redcord AB

Hemsida: www.redcord.com

E-post: glenn.bilby@redcord.com
Adress: Ordensbacken 6

Postadr: 181 33 Lidingd
Kontaktperson: Glenn Bilby

Tel.nr: 08-201088 mobil:073 344 5695
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AKTIVITETER:

S-E-T (Sling Exercise Therapy) ar ett systematiskt och effektivt behandlings- och
traningskoncept for funktionsdiagnosticering och behandling av muskel- och ske-
lettbesvar. Patienten méaste sjalv bidra aktivt genom olika évningar. S-E-T-traning
ar aven valdigt anvandbart som grundtraning for idrottsutévare och andra som
Onskar att forbattra styrka, stabilitet och neuromuskular kontroll.

For ytterligare information, kontakta Glenn Bilby.

Rekryteringsgruppen for Aktiv Rehabilitering, Bosén
Hemsida: www.rekryteringsgruppen.se

E-post: bosoen@rekryteringsgruppen.se

Adress: Rekryteringsgruppen Boson

Postadr: 181 47 Lidingd

Kontaktperson: Pierre Samuelsson

Tel.nr: kontoret 08-699 66 52/54 Fax: 08-699 66 53 Friluftsmobil: 070-958 72 02

Aktiviteter for ryggmargsskadade, benamputerade och personer med MS och
Polio.

Traningsschema gors upp med instruktor efter studiebesdk och 6verenskom-
melse.

AKTIVITETER:

Avslappning

Bassangtraning

Bollspel

Bagskytte

Friluftsverksamhet

Gympa

Konditionstraning

Qigong

Rullstolsteknik

Styrketraning

Mattstyrka

Gangtraning

Racketsporter

Medlemskap i Rekryteringsgruppen: 250:- / ar Traningspris: 600 kr/ termin for
traning 2 ggr i veckan. For individuelltraning vid man av tid och plats 100:-/h och
tillfalle

Lagerverksamhet bland annat Tjej, barn, aventyrslager samt ryggmargsskadelager

Kajakpaddling har 2 st K1-kajaker som ar anpassade till rullstolsburna

Dag: Onsdagar prova pa pass kl.16.45, traningsgrupp med inriktning kondition
och teknik kl. 18.45 under sasong

Plats: Brunnsviken, Sthim
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Kontaktperson: Mats-Erik Bjerkefors tel. 08- 699 66 52/54
Friluftsmobil: 070-958 72 02 eller E-post: friluftsliv@rekryteringsgruppen.se

Langfardsskridsko, sittande.

Dag: Mandagar kl. 18.30 -20.30 under sasong

Plats: Ostermalms IP

Kontaktperson: Mats-Erik Bjerkefors tel. 08- 699 66 52/54

Friluftsmobil: 070-958 72 02 eller E-post: friluftsliv@rekryteringsgruppen.se

Rudboda Minigymnastik
Hemsida:

E-post: info@x-skylt.se

Adress: Boktunet 15

Postadr: 181 48 L-6

Kontaktperson: Margaretha Lundgren
Tel.nr: arb. 544 816 16 mobil 070 9712 805

AKTIVITETER:

Motorisk traning for barn mellan 3 - 6 ar Har 3 grupper 45 minuter/grupp

Dag: mandag kl.15.30, 16.15, 17.00: F6r anmalan och prisuppgift kontakta
Margaretha Lundgren. Margaretha tar emot barn med speciella behov pa fortur.

Rudboda Motionsgymnastik
Hemsida:

E-post: margareta.fogelberg@comhem.se
Adress: Barkassvagen 15

Postadr: 181 35 L-6

Kontaktperson: Margareta Fogelberg
Tel.nr: 731 81 14 mobil 070 4284 289
AKTIVITETER:

Gymnastik, [att/medelniva

Dag: tisdag kl. 20.00

Plats: Rudboda skolas gymnastikhall
Kontaktperson: Margareta Fogelberg

Stockby fitness club
Hemsida:

E-post: sfc@bredband.net

Adress: Stockbyvagen 3

Postadr: 181 41 L-6

Kontaktperson: Daniel Eriksson
Tel.nr: 765 00 15 mobil 070 7153 976
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AKTIVITETER:

Cirkeltraning, Personlig traning, Stavgang, Styrketraning

Dag: mandag - torsdag kl. 06.00-22.00 fredag kl. 06.00 - 20.00

I6rdag - sondag kl. 9.00 - 16.00

Pris: Arskort/ 6600 kr, Delbetalning &rskort 650 kr/méanad, Halvarskort/ 4500
kr Kvartalskort/ 2400 kr, Arskort Seniorer/ 2800 kr (traningstid 9.00 - 14.00)
Introduktion 350 kr/ gang , Personlig traning 500 kr/timme

Kontaktperson: Daniel Eriksson

SUNDALIV

Hemsida: www.sundaliv.com

E-post: sundaliv@tele2.se

Adress: Skogsklockev .50

Postadr: 181 57 L-6

Kontaktperson: Ann-Christine Sundqvist FYSS-ledare
Tel.nr: 070-5085057

AKTIVITETER:

Vattengymnastik i friskvardande syfte for nybdrjare och personer med behov av
lugnt tempo. Létt konditionshéjande med betoning pa styrka och rorlighet, till musik
Dag: mandag kl. 15.00 -15.45

Plats: Lidingé Primarvardsrehab, Lidingd sjukhus

Kontaktperson: Ann-Christine Sundqvist FYSS-ledare

Pris: 1065 kr / 9ggr, 1800kr / 18ggr

Vattengymnastik for gravida och kvinnor med recept pa fysisk aktivitet,

lugnt tempo och for de som fatt recept pa fysisk aktivitet dar vattentraning rekom-
menderats. Kombination avstyrka, rdrlighet och avlastning, till musik

Dag: onsdag kl. 17.00 - 17.45

Plats: Lidingd Primarvardsrehab, Lidingd sjukhus

Kontaktperson: Ann-Christine Sundqvist FYSS-ledare

Pris: 615 kr/ 5 ggr, 1160 kr / 10 ggr, 1650 kr/ 15 ggr

Kvinnor med recept pa fysisk aktivitet far prova pa gratis en gang

Trimcenter

Hemsida: www.trimcenter.se

e-post: info@trimcenter.se
Adress:Stjarnvagen 1A / Hégbergavagen 4
Postadr. 181 21 Liding6 / 181 62 Lidingd
Kontaktperson: Anne-Lie Kallenberg
Tel.nr: 767 50 08, 766 62 31
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AKTIVITETER:

Mamma/barngympa ,traningsformen ar anpassad till tiden efter graviditeten.
Bebisen ligger bredvid pa liten filt. Lagintensiv traning, styrketraning, konditions-
tréning och stretching. Musiknivan Iag.

Core och Pilates med mattdvningar, efter graviditet eller fér personer med ryggbe-
svar eller nedsatt rorelseformérmaga. En traningsform som starker alla muskler i
kroppens center, mage, rygg, backenbotten, stuss, och insida/utsida lar.

Man jobbar upp "en osynlig korsett" passar bra aven fér personer med ryggbesvar
eller nedsatt rérelseférmaga.

Yoga for gravida, med mjukare yogadvningar och andning for gravida. .Hatayoga
Andning i avlastande stallningar, meditation, balans, smidighet och avkoppling

Aerobics, Gymping, Personlig traning, Step up, Styrketraning, Spinning
se ytterligare information, schema och prislista pA Hemsidan www.trimcenter.se
samt www.yogaochmeditation.se

Yoga och Meditaionscenter i kursform 12 ggr/ termin valfri dag och tid, har 9
pass i vecka i olika nivaer. Alla pass ar Hathayoga. Passet skraddarsys efter
vad deltagarnas behov. Fokus ar pa djupandning och avslappning i dvningarna.
Ovningarna pa basnivéa ar for alla. Varje pass avslutas med ca 30 min meditation
och djup avslappning.

Hatha Yoga, sittande eller stdende med stdd av stol for pensionarer eller andra
som vill ha ett lattare pass an baspass

Lidingé Danscenter har dans for alla aldrar, fran 4 ar upp till pensionarer.

Think strong International

Hemsida: www.thinkstrong.nu
E-post: pete@thinkstrong.nu
Adress: Ordensbacken 6
Postadr: 181 33 Lidingo
Kontaktperson: Helen Welton
Tel.nr: 767 50 09

AKTIVITETER:

erbjuder bland annat

Personlig traning

Metabolic typing

Stressreduktion

Golfbiomekanik

Dag: alla dagar Kontaktperson och pris: ring/skicka e-post for bokning/ prisuppgift
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Observera att Aktivitetslistan uppdateras utifran andringar som kommer
oss tillhanda, vi reserverar oss for eventuella fel.

x) FYSS-ledare - kallas ledare inom friskvarden som genomgatt FYSS-ledarkurs
eller motsvarande och som har kunskap om vad det innebar att fa ett recept pa
fysisk aktivitet.

De kéanner till “receptets vag” och var information finns att hdmta om detta.
FYSS-ledare har vetskap om motivationsarbetets betydelse och att fysisk aktivitet
anvands i sjukdomsférebyggande och behandlande syfte.

se “FYSS for alla” Jan Henriksson och “Motivation for Motion” Johan Faskunger

ANTECKNINGAR




Vill du traffa en Fyssradgivare
personligen, kom till Fyssmottagningen
Lidingd PrimarvardsRehab i Lidingo sjukhus
adress: Hogsdtravagen 2, 1tr

For tidsbokning
Ring 5875 5870
kl. 8.30 - 9.00, mandag - fredag
k1.13.00-13.30 mandag - torsdag

For mer information om fysisk
aktivitet pa recept kontakta
Rorelse ar receptet

Lidingd Primarvardsrehab
Hogsatravagen 2

181 58 Lidingo

Tel. 08-5875 5873 telsvar

E-post: rorelsereceptet@sll.se
Hemsida: www.rorelsereceptet.se

I

AN Stockholms lans = gg
landsting °.




