fr Paracykel &g

CYCLING

For dig som har en fysisk funktionsnedsattning och/eller synskada!

Kom och trdna spinning pa Friskis&Svettis i Tyreso och delta i ett
motionslopp i var!

Friskis och Svettis Tyreso, cykelklubben SMACK och Paracykel.se erbjuder personer med
funktionsnedsattningar att fa prova spinning med malet att genomféra motionsloppet
SMACK-rundan i maj.

Spinning innebar att man cyklar pa stationara cyklar i ett rum, dér passet ar lett av en
spinningledare. Man cyklar till musik som inspirerar till ett varierat tempo och motstand. Pa
vissa pass visas dven inspirerande filmer samtidigt. Spinning ar ett mycket bra satt for
personer som har svart att vara fysiskt aktiva att trana sin kondition och férbattra sin hilsa.

For rullstolsburna finns det fyra handcyklar och for 6vriga vanliga stationara cyklar.
Passet ar guidat, tar cirka 1 timma och ar av varierande intensitet.

Man viljer sjalv motstand och kan da anpassa traningen till sin kapacitet och dagsform.
SMACK- rundan, genomférs den 14 maj i Marstatrakten.

Du kan da valja mellan fyra olika banor pa 120, 70, 40 eller 20 km.

Plats: Friskis&Svettis, Tyreso, Bollmora Gardsvig 08-742 34 50

Datum: Varje lordag fran och med 27/2 t.om. den 7/5. Nir viaren kommit och vidret
tillater cyklar vi utomhus. Anpassade cyklar finns att 1ina (tandem och handcyklar).

Tid: 14.00-15.30

Parkering: Handikapp-parkering finns direkt utanfor lokalen och i parkeringshuset
som har fri parkering (8 timmar med P-skiva).

Viktigt att komma i tid for sa att vi kan starta pa utsatt tid.

Klidsel: Vanliga triningskldder, gymnastikskor, handduk under cykling. Finns mojlighet till
dusch efterat.

Kostnad. For triningen 350:- for alla pass fram till loppet. (enstaka pass: 60 kr)
Anmilningsavgift for SMACK-rundan varierar mellan 50-300:- beroende pa bana.

Anmilan: paracykel@tyreso.friskissvettis.se
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