Vattengympa
Ledarledd grupptraning i vatten

Passar alla

-tjejer & killar, damer & herrar

Vattentrdning dr ett lustbetonat alternativ till landtraning.
En perfekt kombination av styrke- och konditionstrdning, dar
hela kroppen genomarbetas. Vattnet anvdnds som redskap
och du arbetar med tyngdloshet och vattenmotstand.

Atft detf bara dr overviktiga damer och skadade idrottsman
som trdnar i bassdng stdmmer inte ldngre. Det bdsta med
vattengympa dr att du kan anpassa tempo och motstdnd efter
din egen foérmaga. Vattnets flytkraft ger stod at leder samt
okar smidighet, rorlighet, styrka och kondition. Du kan
forbdttra balans och koordination.

Vattnets unika egenskaper bygger upp kroppsbalanserade
muskler utan att slita pa leder och bindvdv, mer skonsam
trdning én pa land.

Aven fér manniskor med besvér frén rygg, leder och med
overvikt dr vattengymnastiken speciellt lamplig som
motionsalternativ.

Mdnga, bdde mdn och kvinnor, har hittat sin motionsform i
traditionell vattengymnastik.
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Rehabilitering ver.ksamhe-ren Hdlsofrdmjande

Individuell patienttrdning Anpassad Motion

efter trdningsprogram <,\: . :>dr ledarledd vattengymnastik i
med sjukgymnast fran grupp eller individuellt.
PrimdrVardsRehab E _Kom I Géng vattengympa
e Ar for personer med dvervikt.
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> Trdna hos oss efter ordination

Bassdngen pa Fysi:;,k aktivitet fran
vardcentral

B = |
-en grund rehabbassdng _
med 34 gradigt vatten

DagRehab Dagtid med ledare
Individuelltrdning och Personalen Ledarledd vattengymnastik i
grupptrdning anpassad for Har ldng erfarenhet och god grupp for foretag eller
patienter med neurologisk kunskap av trdning i vatten. foreningar.
diagnos Modern VattenRehab, ]
l rygganpassat, évervikttrdning, Kvdllstid utan ledare
graviditetstrdning och Ai Chi ér  fg@retag eller féreningar med
I nagra exempel. Vi haller oss l egen ledare
ontakta bassdngen for prisuppgift)

stdndigt uppdaterade om nyheter
och forskning



Vad ar Anpassad motion?

Madnga trdningstider att vilja pa med
max 2 pass per vecka .

I bokningspdrmen vid bassdngen bestdammer du sjdlv
vilken trdningstid du vill ha utifran de tider som erbjuds.

Som motiondr kan du vadlja mellan
individuell trdning eller grupptrdaning
allt sker pd eget ansvar.

rr-=+hr—du1b¢hwwhjalp eller frdgor om Tr‘amng eller

annat rérande bassdngen finns personal pa plats
under traningstiden.

I Receptionen pa PrimdrVardsRehab képs 5 eller 10-
klippkort for en kostnad av 250 respektive 500 kronor.
Du kan képa hur manga kort Du vill, sa ldnge Du vill.

Du behéver inte ndgon ldkarremiss. Kostnaden ingar inte
i hogkostnadsskyddet och berdttigar inte till sjukresor.

Dessa forutsdattningar gdller daven for
vattengympa for gravida.

Kom I Gang-grupperna
ddremot har tva egna tider att vilja pa per vecka.
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