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PUFFA Ungdom

Traningscenter f6r ungdomar
med rorelsehinder




PUFFA Ungdom - Traningscenter

P& PUFFA Ungdom vet vi mycket om traning och tillsammans
kan vi hitta satt att trana som passar just DIG och som du tycker
ar roligt. Ar du mellan 13 - 25 &r och har ett rorelsehinder 4r du
vialkommen att prova aktiviteter/trana i lokalerna pa PUFFA
Traningscenter. Aven du som har rorelsehinder med andra funk-
tionsnedsittningar ar vilkommen. Se traningstider for flerfunk-
tionshinder.

Vart anpassade gym ar Stockholms basta!

Styrketraning
Vi har ménga anpassade maskiner och redskap som tranar alla
delar av kroppen.

Konditionstraning

Arm- och bencyklar, gi- och l6pband, trappmaskin.
”Sta och Ga-traning (easy-stand).

“Boxercise” pa sandsick eller kuddar.

P& Traningscentret kan du tréna sjilv eller i grupp tillsammans
med andra ungdomar. Du far hjalp med att lagga upp ett eget
traningsprogram/traningsdagbok, tillsammans med vara duktiga
instruktorer som har rorelsehinder.

Rorelserum for bollspel, balans- och géngtraning.

Sittbadkar med pulserande stralar ger dig och din kropp en skon
och avkopplande vattenmassage.

I vart Café kan du ta en paus under traningen, dta ett enklare
mellanmal och snacka lite.

Alla rum pa centret har taklyftar for tidsbesparande traningstid!

Det dar du som bestammer och darfor blir traningen
rolig!

Traningstider 2011

Rosenlund Puffagymmet

Rorelsehinder

For start och slutdatum se var hemsida

www.habilitering.nu/Puffa

Anmalan

Veckodagar |Tranings- Traningspass | Traningspass
pass 1 2 3,4&5

Mandagar 15.00-16.30 [16.30-18.00 |18.00-19.00

Tisdagar 15.00 - 16.30 |16.30-18.00

Fredagar 9.00 - 10.30 10.30-12.00 ]12.00-13.30
13.30- 15.00
15.00 - 16.30

Flerfunktionshinder

Torsdagar 15.00 - 16.30 |16.30-18.00

Puffagymmet: kontakta oss pa Rosenlund infor forsta besoket,
tel 08-123 35 155 e-post: puffa@sll.se

Beckisgymmet, onsdagar: kontakta oss pa Puffa Ungdom infor

forsta besoket tel 08-123 35 162

Bassangtraning, fredagar pa Rosenlund: ring tel 08-123 35 155 for

mer information.




