
En dag med rö relse, gemenskap öch inspiratiön. Köm öch var med hela dagen eller pa  enskilda 
aktiviteter, alla kan vara med! Ta ga rna med na göt att a ta (kylska p finns), vi bjuder pa  fika!  
Köm i mjuka kla der, inneskör öch ta med vattenflaska. Evenemanget a r köstnadsfritt.  
 

CAFÉT 

Kl. 11.00-11.45  Fö rela sning med Jenny Mö ller ”Hälsa & Energi för ett Aktivt Liv Efter 65” 
 

SAL 1–2 

Kl. 9.00-15.00   Pröva va r parköurbana! Utmana öch tra na din balans, styrka öch smidighet. 

Kl. 9.00-10.00   Seniörgympa med IFK Sala. Rö rlighet, styrka öch balansö vningar söm  
    avslutas med ga fötböll. 

Kl. 10.00-14.00  Mattcurling med PRO Sala. 

Kl. 12.00-12.45  Tennis pa  studs med Salböhed Tennisklubb. 

Kl. 13.00-13.45  Kastgrenar med David Bönnedahl. 91-a ringen fra n Salböhed söm tög hem 
    hela sex medaljer i veteran-VM i friidrött. 

Kl. 14.00-14.45  Linedance med Kerstin Sö derstedt. 
 

SAL 3 

Kl. 10.00-10.30  Yögainspirerad tra ning med Ha lsöcenter Sala, Regiön Va stmanland. 

Kl. 11.00-11.30  Yögainspirerad tra ning med Ha lsöcenter Sala, Regiön Va stmanland. 

Kl. 12.00-12.45  Sittgympa med Tra ffpunkten. 

Kl. 13.00-13.45  Gladgympa med Söfia Å kessön, Gymmix Ransta. 

Kl. 14.00-14.45  Innebandy med PRO Sala. Klubbör finns att la na. 
 

SAL 4-5 

Kl. 12.00-12.45  Ki-Åikidö fö r seniörer med Sala ki-aikidö fö rening. Tra na balans, smidighet, 
    fall öch köördinatiön. 
 

SAL 6 

Kl. 9.00-15.00   Bördtennis – Pröva pa  egen hand 

 

Mer info: Eleönör Eklund,  
0224-74 78 22, eleönör.eklund@sala.se   www.sala.se/meningsfullfritidsenior 

Program för 

Rörelseglädje senior 65+ 
Onsdag 30 oktober kl. 9.00-15.00 

Idrottshallen Ringgatan 16 

Med reservation för eventuella ändringar.  


