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SpINnnglog sty rkelengoy! | |

Jeg trives godt her og har et eget skjema som jeg trener etter,
forteller Nils Roald Abrahamsen (69) som startet pa Trenings-
senteret i desember i fjor. Vi er noen kamerater som avtaler a
trene sammen, sa det er jo kjekt. Her gjor du som du vil, trene
etter egen evne og behov og kommer og gar ndr du vil. Etter
endt trening, slapper vi av med & lgse verdensproblemer over en
kakao, smiler Abrahamsen forngyd.

Nar man begynner a bli gammel er det viktig a holde kroppen
ved like. Bikini sesongen er her snart, sa ma vaere klar da, smiler
kompisen Magne Sgrumshaugen (67) med glimt i gyet. Forfalt
kropp blir bedre og en far mer muskler. Etter 6 maneder her er
jeg mye bedre og merker det pa alt. Fer var jeg i mindre
aktivitet, men na taler og orker jeg mer.

Spinning og styrke er gay! Vi pleier & trene er fra ca. kl. 11-12:30,
tirsdag, torsdag og lgrdag. Men viktig, forst er det 10-kaffen pa
Gjestegarden med seniorgutta, sa gar vi pa trening.

Selv om jeg er pensjonist, sa jobber jeg innimellom. Da far jeg
ikke veert her og da blir jeg rastlgs, sier Magne som har vaert pa
Treningssenteret ca. 50 ganger. Som regel kjgrer vi litt spinning
i sykkelsalen alene med musikk, far vi gar ut i styrkedelen og
kjarer litt styrketrening.

Forrige uke var vi pa vare forste gruppetimer med 30 minutter
BukRygg styrketrening og 45 minutter Sykkel med Bjgrn Rudolf
som instrukter. Kiempebra og morsomt, det vil vi forsette med.
Var kjempestol dagene etterpa, sa der traff han noen muskler vi
ikke visste vi hadde, humrer guttene.

Vi har alltid ogsa tid til en tur i massasjestolen og skravling over
en kakao med de andre her pa senteret, for vi begir oss ut pa
resten av dagens formal, avslutter kompisene.

Tren for

1 krone dagen
fram til 20. juli!

Gjelder de 40 forste som tegner medlemskap!

Apningstider:
Mandag 6.30-20.00 Fredag 6.30-18.30

Tirsdag 9.00-20.00 Lgrdag 9.00-15.00
[ ‘ | Onsdag 6.30-20.00 Sgndag 12.00-15.00
medlemmerg | Torsdag 9.00 - 20.00
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“Friskere Bedrifter”

MESTE RIS

AVDELING VALDRES LYS

SPORT

Q/il du vite mer om “En Friskere Bedrift”? Kontakt Tony

~

K

Telefonliste:

Tone tIf: 92 80 40 04
Massasje og hudpleie tlf: 95 00 27 78
Akupunktur tif: 91 75 27 28
Kiropraktor tlf: 48 26 33 24
Fysioterapeut tIf: 90 62 03 93

Cesepsjon tif: 61 36 29 30

e

ﬁ%vstllsprogram.

Starter i september

Fysioterapi

Har du plager i muskel- og skjelett-
systemet kan du bestille en undersgkelse
hos fysioterapeut Bjgrn Rudolf @ygard.
Klinikken har ikke driftstilskudd fra
kommunen, og fordelen for deg er at du
slipper ungdvendig ventetid for du kan
komme i gang med behandling.

Du trenger nemlig ikke rekvisisjon fra
lege, og kan vaere i gang allerede innen
en uke fra du tar kontakt.

TrenigBRsenter

Farste time inkluderer pasientsamtale, undersgkelse og vurdering, samt en
prevebehandling. Om det er ngdvendig med et videre behandlingslgp sa
avtales dette til slutt. Samarbeid med lege, akupunkter og kiropraktor er
aktuelt i visse tilfelle.

Ulike behandlingsformer kan vaere: massasje, teyninger, leddmobilisering,
treningsterapi og veiledning, TNS(elektroterapi), IMS(naling), kinesiotaping
og instruksjon i arbeidsstillinger og hjemmetrening.

Priser pr. 1/1-13:
Farste konsultasjon koster 400 kr, deretter 300 kr pr. behandling.

Bestill time i resepsjonen hos Valdres Treningssenter, tIf. 61 36 29 30, evt.
direkte pa tif. 90 62 03 93.

‘,5,..Singlet er ikke
tillatt hos oss.

Nytt HipHop-
kurs starter i
sepember er
10 ar og
oppover.

Velkommen innom!
Hilsen Tone!

Hallingdal Trykk AS - 32 08 47 00

——

Timeplan 17 juni til 19 august

MANDAG 6:30-20 TIRSDAG 9-20 ONSDAG 6:30-20 TORSDAG 9-20 FREDAG 6:30-18:30

Kl.: Gruppesal Sykk/Styrk Gruppesal Sykk/Styrk Gruppesal Sykk/Styrk Gruppesal Sykk/Styrk Gruppesal Sykk/Styrk
06:45 Sykkel 45(2)
10:00 Sykkel 30(1) Sykkel 30(1)
10:30 Sykkel 30(1) esirkel 30 Sykkel 30(1) esirkel 30 Sykkel 30(1)
11:00 90 e 130
16:30 Sykkel 30(1) Sykkel 30(1) Sykkel 30(1) Sykkel 30(1)
17:00 Sykkel 30(1) Sykkel 30(1) Sykkel 30(1)
17:30 0 0
18:00 0
19:00 Sykkel Int 55(2)

LORDAG 9-15 S@NDAG 12-15 |Kondisjon er:  Kondis, Kondis-Step eller Zumba|Niva (1) lett intensitet, enkelt & folge
Kl.: Gruppesal Sykkelsal Styrke Niva (2) moderat intensitet, enkelt & folge
10.00 Tid i minutter: 30-45-60-90  |Niva (3) litt starre krav til utholdenhet, styrke og koordinering
Sykkel 45(2)* Instrukter som har timen? Falg med pa www.totentreningssenter.no/timeplan velg Valdres

*lordagstimene gar ut i juli

Falg med pa endringer pd www.valdrestreningssenter.no



