Mandag Onsdag

10:00 - 11:00
Frisklivstrening ute
(resept)

Enkel styrke-
og utholdenhets-trening
utendgrs

Raumnes og Arnes stadion

14:00-15:00 13:00 — 14:00

Frisklivstrening inne
(resept)

Basistrening
(resept)

Enkel styrketrening med Rolig trening med fokus pa
kroppsvekt og noe utstyr

kjernemuskulatur

Gymsal Runni Ungdomsskole

mobilitet, kroppsbevissthet og

Gymsal Runni Ungdomsskole

Torsdag
10:15-11:10

Frisk pust
(apen for alle)

Enkel og tilpasset
utholdenhetstrening

Parkeringen pa Hgievegen etter
«siloen»

Apningstider treningssal - hverdager: 08:15 — 10:00 og 14:00 — 14:45

smestring




o

FRlSKL(V%mestring

Temakurs hgsten 2025 - krever pamelding

Kurs Antall Datoer Tidspunkt Pris lefon 66 10 47 10
Samlinger VIPPS 638358 Adresse: Hagaskogvegen 19, 2150 Arnes
. Mail: frisklivssentralen@nes.kommune.no
AktIV A 3 02.09 13-15 500 Facebook: «Friskliv Nes kommune i Akershus»
Bra Mat Friskliv 7 26.09 09.30-11.30 500
Frisk og gravid 1 19.08, 23.10, 18.12 16-18 0
IBS-skole 1 27.11 16-18 0
Mestre utmattelse 7 Oppstart hgst -25 13-15.30 400

Kursene holdes i frisklivslokalene i Hagaskogveien 19, unntatt Frisk og gravid som holdes
pd Familiens hus.
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