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Har du ett rorelsehinder och ar intresserad
av att trana?

Da kan PUFFA vara nagot for dig!

P4 PUFFA traningscenter finns unika mojligheter till traning
for personer med rorelsehinder da lokalerna ar fysiskt tillgang-
liga och traningsredskapen latt gar att anpassa efter behov.

PUFFA Vuxen vinder sig till dig som dr mellan 20 och 65 ar
och har ett varaktigt rorelsehinder.

P4 PUFFA Vuxen kan du trana bl.a. styrka, kondition, rorlig-
het, balans, gang, forflyttningar och handfunktion. Det finns
ocksa mojlighet att trina olika praktiska moment i vardagen
exempelvis matlagning, pa- och avkladning och rullstolsteknik.

Pa PUFFA Vuxen arbetar gympersonal/instruktorer, sjuk-
gymnaster och arbetsterapeuter som guidar dig till menings-
full och rolig traning. Traningen kan ske bade individuellt och i

grupp.

Traningen utgar fran dina mal och din motivation. Till din hjalp i
traningen utarbetar vi tillsammans en traningsdagbok.

For att borja pd PUFFA Vuxen ansoker du forst om en tranings-
period. Traningsperiodens langd och upplédgg varierar utifran
dina mal, behov och forutsittningar. Efter traningsperioden
finns mojlighet att fortsitta pa Oppen trianing” pA PUFFA. Dir
anvander du traningsdagboken som utformats under traningspe-

rioden.

PUFFA ar en forkortning for:

Prova pa olika traningsformer
Utveckla dina formagor

Forbattra dina funktioner

Forandra dem mot 6kat vilbefinnande
Anvinda dessa i din vardag

Ar du intresserad av att ansoka om en triningsperiod pa
PUFFA Vuxen sa kontaktar du oss via telefon: 08-123 35 155
eller e-post: puffa@sll.se

Du kan ocksa lasa mer om var verksamhet pa:
www.habilitering.nu/puffa



