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Specialhold

FOF Kgbenhavn tilbyder undervisning pa specialhold for
dig, der har gennemfgrt et traeningsforlgb i
Genoptraeningscentret Teglporten, eller for dig der har
brug for samme traening.

¢ sma hold — max 8 deltagere

e fast ugedag med fast underviser

* Ipbende optag pa holdene

e |pbende forlaengelse af holdene

e treeningsmaskiner indgar i undervisningen

Du skal selv vaere i stand til at komme op og ned fra
gulv evt. med hjzelp fra stol, da der indgar gulvgvelser
pa holdene.

Senior Fitness

Alment motionshold er et traeningshold for dig, der har
deltaget i et genoptraeningsforlgb pa Teglporten
Genoptraening pga. diabetes, kreeft, slidgigt, KOL,
overvaegt eller pga. balanceproblemer. Pa dette hold kan
du vedligeholde eller styrke dit funktionsniveau. Vi
treener beveaegelighed, styrke, kondition og
stabilitet/balance. Vi har &ndedraettet med under
@velserne.

Hold 238450

Torsdag 16.15-17.25 - Start 4. januar

15 gange kr. 922

Genoptraeningscenter Teglporten - sal 1 + 2
Ved fysioterapeut

Ulla Hansen

Hold 238451

Onsdag 16.15-17.45 - Start 3. januar

18 gange kr. 1476

Genoptraeningscenter Teglporten - sal 1 + 2
Ved fysioterapeut

Samuel Grgnning

Knae/ankel

Knae/ankelhold er et traeningshold for dig, der har haft
en skade eller operation i knae eller fod/ankel. Vi
treener bevaegelighed, styrke og stabilitet ved hjzelp af
konditions- og styrketraeningsmaskiner, ved staende,
siddende og liggende gulvgvelser med egen kropsvaegt
eller med traeningsredskaber som f.eks. bolde,
elastikker, stepbaenke, glidestykker og balancepuder.

Hold 238452

Torsdag 17.40-18.50 - Start 4. januar

15 gange kr. 992

Genoptraeningscenter Teglporten -sal 1 + 2
Ved fysioterapeut

Ulla Hansen

Undervisningssted

Genoptraeningscenter Teglporten
Teglporten 11 - 3460 Birkergd
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