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Halsobro erbjuder
Traning Samvaro Inspiration

Halsobro erbjuder traning i en lugn och trevlig miljo.
Pa Halsobro kan du trana aven om du inte har tranat tidigare.
Du far hjalp med introduktion och traningsprogram.

Halsobro har tre rum, ett for grupptraning, ett storre rum med
traningsmaskiner och ett rum med specialutrustning.
Du kan trana i grupper eller enskilt, delta i traffar och
aktiviteter.

Vi samverkar med foreningar, organisationer
och arrangerar bl.a forelasningar, friskvards-
tillfallen mm.

Grupper kan boka anpassad traning.
Strokegympa, balans-traning, sittgympa och
lattgympa efter behov.
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Special traningsutrustning

Pa Halsobro finns nagra maskiner som kan anpassas till dig som
ar rullstolsburen. Dvs du behover inte ga ur rullstolen. Det gar
alldeles utmarkt att anvanda vara dragmaskiner som har flera
funktioner for att trana armar och bal.

Vi har aven special-maskiner som, Motomed, den har hand- och
bencykel funktion. Den anvands med eller utan motor.

Det finns en Glider med cross funktion. Glidern kan du som inte
kan ga och sta sjalv anvanda. Man forflyttar sig till en stol och
hissas upp i staende. Den anvands som sta traning men ocksa i
en ga rorelse funktion. Sjalvklart kan du som kan ga sjalv men
har svart att anvanda var vanliga crosstrainer aven anvanda
Glidern. Brostpress dar stolen falls undan for rullstolen. Dipp/
pulldown for armtraning samt bred brits och gabarr.

Infrarod Bastu
Langtar du efter vairme? Prova var Infraroda bastu!

Infravarme tranger djupare in i kroppen an annan varme, den
varmer kroppen till ett djup av 4,5 cm. Varme ar valkant att
lindra smarta och framja avslappning .

Infravarmen okar blodcirkulationen, som syresatter muskulatu-
ren och for bort slaggprodukter. Boka senast 1 timme innan
vald bastutid. Enskilda tillfallen eller 10 kort.

20, 30, 40 eller 60 min



Grupper

Core med Boll

och kurser
Traning&Kost Komigang
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Cirkel Gym .
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Pilates

Traningen utmarks av langsamma
rorelser och utmanar styrka, balans,
uthallighet, rorlighet och koordination
p4 en och samma ging. Ovningarna
aktiverar flera muskelgrupper samtidigt.
Ovningarna sker pd mattor med eller
utan sma redskap.

(forandrlngar | rorélsertivhstefoch
utvecklar medvetenhet. Det kan leda
till avspanning, okad rorlighet och
battre koordination. Balans och hall-
ning forbattras. Minskad spanning och
muskelvark. Mojliggor friare och lat-
tare andning.

Vandringar
Sker 2 ganger per hos
vackra omgivningar né
Annaboda / Bergsl ager

Balansboll

- . TrlvseIEraﬁf?r
Rolig gympa sittand Bal ans,
kondition och styrk é}ruppen styr temat for dagen. Trivsel,

pyssel, fika och samvaro. Se hemsidan



Oppettider

Mandag - Torsdag 08 . 6109. 00
Fredag 08.08105. 00
Dag fore rod dag stanger Halsobro kl. 12.00

Du kan prova pa att trana utan kostnad 1 gang i GYM.
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1 Vill du ha ett traningsprogram, ring och boka tid.
1 Klippkort kan du anvanda till GYM, grupp och bastu.

1 Priser och tider for grupper/kurser finns pa hemsidan.

1 Gilla och Dela Halsobro pa Facebook, folj Halsobrobloggen.
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Vi startar andra grupper
efter onskemal.

Vi kan aven komma till er
och leda grupp.

&

~

J

Hilsobro Mer an ett Gym
Manillagatan 10, 702 12 OREBRO
Telefon: 019-14 05 10 / 070-514 34 10
E-post: info@halsobro.se Hemsida:
www.halsobro.se

Vitar emot AcTiway & Friskvardskuponger
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FORBUNDET Orebro
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