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Kom och trana och prova-pa cykel inomhus

MoIndals CK arrangerar traning inomhus pa trainer eller testcykel varje onsdag under hosten och
vintern mellan 17.00 — 19.30 i féreningens traningslokal.

Traningen &r for dig som har en rorelsenedséttning och kan kora en handbike, har protes eller
ar synskadad/blind och kan kdora testcykel

Vi erbjuder 10 st. per tillfalle/grupp att trana, 5 med handbike och 5 pa testcykel. Traningen sker i
tva grupper, forsta kl. 17.30 och andra 18.30. For Er som inte provat pa handcykling eller kort
testcykel tidigare erbjuds att komma kl. 17.00 for att prova-pa.

For att regelbundet trana inomhus i host/vinter kravs ett medlemskap i Molndals CK, kostnad helar
400: -/deltagare.

Plats:
Madlndal CKs klubbhus, Granitvagen 1C i Lindome.

Datum och tid:
Onsdagar Prova pa 17.00. Traning 17.30 — 18.15 samt 18.30 — 19.30

Kladsel:
Traningsklader, vattenflaska och handduk. Omkladning/dusch finns.

Traning:

Traningen ar for dig som vill komma igang med regelbunden traning for att 6ka din fysiska formaga
och eventuellt vill kdra ett motionslopp 2015, samt for att kunna trdna med andra.

Passen kommer att ledas av en instruktor och laggas upp som ett spinning pass, dar varje enskild
kor efter sin egen formaga.

Anmalan:

Gors till: michael.lindgren@scf.se

Uppge namn, typ av funktionsnedsattning och ett telefonnummer som vi kan na dig pa.
Var ute i god tid med anmalan da vi har ett begransat antal cyklar.

Vid forhinder eller sjukdom ringer du 070-370 85 07, Michael Lindgren

Avboka i god tid, senast 12.00 samma dag sa att nagon annan kan fa din plats.

Valkommen!
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