Timeplan Frisklivssentralen Bydel Ullern

Treningsrom

Fotballbanen

Bydel Ullern pa
facebook for
informasjon om

Treningsrom

Kl. 15.00-17.00
Treningsrom

Kl. 15.00-17.00
Treningsrom

og avspenning
KL. 16.00-17.00

S.tyrketrenlng i turer, oppstart av Frisklivstrening
sirkel uten utendors
instruktor kurs og annet m/felles kaffe
KL. 14.00-14.40. aktuelt. KL. 10.30 -11.20
Treningsrom Fotballbanen
Apent Apent Digital trening Apent
treningsrom treningsrom for bevegelighet | treningsrom

Kl. 15.00-17.00
Treningsrom

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG ANNET
Apent Frisklivstrening Folg Apent Velkommen til
treningsrom utendors frisklivssentralen treningsrom frisklivsmarsjen
Kl. 09.00-10.00 KLl. 09.30-10.20 Kl. 09.00-10.00 torsdag 28.mai!

Frisklivsmarsjen er et
arlig arrangement
hvor deltagere fra alle
frisklivssentralene i
Oslo samles for en
felles aktivitetsdag.

@nsker du veere med?
Ta kontakt pa
48510262 eller
friskliv@bun.oslo.kom
mune.no.

Forklaring av gruppetilbud:
|| Frisklivstrening - Utenders gruppetrening hvor vi jobber med béde styrke og kondisjon. Du justerer selv

intensitet p& treningen, men ma kunne st/gé i en time. Apent gruppetilbud, ogsé etter avsluttet

frisklivstjeneste. Gruppen ledes noen ganger av frivillige.

|| Digital trening for bevegelighet og avspenning - Tilbudet er rettet mot deg som er plaget med

utmattelse, muskel- og skjelettsmerter, er sykemeldt eller har lettere psykiske plager. Det blir fokus pa a

leere avspennings- og bevegelsesteknikker, pust og kroppsbevissthet. Du méa ha egen PC for & delta.

|| styrketrening i sirkel uten instrukter - Sirkeltrening i treningsrom. Passer fint for deg har behov for
et lavere tempo pa treningen. Gruppen er uten instrukter og drifter seg selv. Du far veiledning nar du starter.

[] f\pent treningsrom - Apent treningstilbud i samarbeid med Skeyen Aktivitetssenter. Treningen forgar pa

egenhand, men du kan fa veiledning og hjelp til treningsprogram for oppstart. For du kan benytte

treningsrommet ma du signere et samtykkeskjema om at du trener pa eget ansvar.

KURS VAREN 2026
BRA MAT FOR BEDRE HELSE

Gruppebasert kostholdskurs med fokus pa
varige kostholdsendringer. Kurset er en
kombinasjon av undervisning, oppgaver og

SOV GODT

Strever du med sgvnen? Sgvnkurset Sov godt gir

veiledning i behandlingsmetoden sgvnrestriksjon

og stimuluskontroll, samt kunnskap om sgvn og

erfaringsdeling. Du far kunnskapsbasert sevnhygiene. Metoden har vist godt effekt pa

veiledning og stette og fellesskap underveis. sgvnvansker og et godt alternativ til medisiner.

Kurset er gratis og gar over 6 ganger. Kurset er gratis og gar over 5 ganger.

Oppstart: Ta kontakt for informasjon Oppstart: mandag 13.april kl. 14.30-16.30

For mer informasjon kontakt frisklivssentralen pa tlf. 476 65 718 eller friskliv@bun.oslo.kommune.no



