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FRISKL(\/SSENTRALEN





Vil du oppnå best mulig effekt av frisklivsresepten anbefales det å trene 2-3 ganger i uken. For å oppfylle deres del av reseptordningen må dere møte på minst to av tre treninger i uken. Det vil si kommer du to ganger, bør du ha en egentreningsøkt. 
	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag
	Søndag

	Innetrening på Formica
14-15:30


	 
	Utetrening i klatrejungelen
Oppmøte ved Eidevannet

14:30-16:00
	Innetrening på Formica

14-15:30
	
	Egentrening

Gå i 30minutter

Bruk øvelser du har lært.
	Egentrening

Gå i 30minutter

Bruk øvelser du har lært.



	Ha på flexible klær og joggesko med demping.
	
	Kle det etter været og gode joggesko med sklisikker såle. 
	Ha på flexible klær og joggesko med demping.
	
	
	


Dere trenger ikke mye utstyr men invester i gode joggesko med litt demping for å unngå feilbelastning og skader. Uteskoene bør ha grove såler som tåler å gå i terrenget. Mange kommer med joggesko som er beregnet for asfalt, og det kan fort bli glatt i terrenget. Ha med drikkeflaske til alle øktene!    
Husk at hver deltaker betyr like mye for felleskapet i gruppen. Har du en dårlig dag, eller har mye vondt, kan jeg garantere at den blir bedre etter en økt med gjenget. Kanskje klarer du bare å ta i litt, men det er også greit. Dette er ikke egentrening men gruppetrening selv om alle er der for sin egen skyld. Skriv melding til meg om du ikke kommer på sms 90509568 slik at jeg har oversikt over hvor mange som kommer.
Vel møtt til trening (  Vennlig hilsen oss på Frisklivssentralen i Skjervøy kommune. 
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