Inbjudan till Falltrining pa Saab

KORPEN

STOCKHOLM

Deltagare: Medlemmar.
Samling: For prova-pa tillfdllet den 24 september senast kl. 13:15 vid SAAB:s reception pa Nettovigen.

Program: Se nista sida. Tréningen leds av Korpen Stockholm och Svenska Judoférbundet. Efter prova-pa
tillfallet genomfors trdningen under 10 veckor med falltrdning varje vecka och styrketrdning
varannan vecka.

Kostnad: Prova-pa tillfdllet ar gratis. Sjélva kursen kostar 1200 kr/person.

Anmilan: Senast den 30 augusti vill vi ha Din anmélan till online via hemsidan wp.spkj.se. Vilj
Aktiviteter/ Falltrdning och Skicka. Om Du inte har internet anvénd separat talong. Minimum
10 personer. Vid dverbokning (max 20 personer) géller kdlista. Senast den 3 september far du
besked om du har kommit med eller dr pa vintelista. Om du vill hoppa av efter prova-pa
tillfallet maste du meddela detta senast den 26 september.

Betalning: Inbetalning till Klubbens Plusgirokonto nr 38 74 25-2, eller Swish-konto 123 400 2747 maste
vara klubben tillhanda senast den 27 september. Det ér viktigt att du vid bdda
betalningssitten anger ditt namn och att det géller Falltraning.

OBS! Anmailan ir bindande efter 27 september och forhinder anmiils snarast till samordnaren.

Forhinder: Avbokning eller fragor kan goras till samordnaren Stig Hégnesten, tfn. 070-757 24 47, eller
Mail stig_hagnesten@hotmail.com.
VGV!

Jag anmadler mig till Falltraning med start den 24 september 2019

Medlem: Ttn:

Personnummer:

Anm:

(Fyll i uppgifterna och stoppa talongen i ett kuvert, frankera och skicka till:
Pensionirsklubben, SAAB, 175 88 Jirfilla)



Introduktion

Korpen Stockholm Motionsidrottsforening bildades 18 februari 1944 och ér en ideell férening med
sdte 1 Stockholms stad, Sollentuna, Taby, Upplands Visby och Liding6. Foreningen arrangerar
seriespel, cuper, trdningar och grupptrianing for privatpersoner och foretag i enlighet med Korpens
verksamhetsidé och vérdegrund.

Korpen Stockholm bedriver sedan 2010 verksamhet pé Saab 1 Jirfdlla och dér anordnas bland annat
yoga, spinning och olika funktionella traningspass. Alla kan delta da alternativ pa Gvningar ges sa att
alla kan anpassa dem efter egen tridningsvana och dagsform. Hit dr &ven SAAB:s pensionirer
vilkomna.

Svenska Judoférbundet, SJF, driver ett antal falltrygghetsprogram riktade till bl.a. dldre personer.
Syftet med programmen &r att minska personligt lidande och samhillets kostnader for fallolyckor. Se
aven https://judo.se/fallprevention/falltrygghet-for-aldre/

— Trots alla fallpreventiva metoder sa kommer det att uppsta fall. Bara rddslan for att falla skapar fler
fall an n6dvandigt och en ridd ménniska spanner sig ocksa och da blir fallet an hardare och skadorna
allvarligare, beréttar SJF:s forbundsordforande Kristiina Pekkola.

Det som ér unikt med judons falltréning dr inte bara den naturliga styrke-, koordinations- och
balanstrdning som den ger, utan att den ocksa kan lindra de skadliga effekterna av de fall som inte gér

att forebygga utan dnda intréffar.

Judons falltrdning gor den enskilde tryggare sa att den kan slappna av och 1 ménga situationer
atervinna sin balans, eller vrida sig och rulla ner mjukare om fallet inte kan undvikas.

Program for Falltraning pa Saab

Korpen Stockholm tillsammans med Svenska Judoférbundet erbjuder nu Saab-pensionirer balans- och
styrketrdning samt dvningar som forbéttrar kroppsuppfattningen och den fallteknik som ldrs ut i judo.

Informations- och prova-pa tillfille tisdagen den 24 september 13:30-15:00
Samling vid SAAB:s reception senast kl. 13:15. Gemensam promenad till omklddningsrummen.
Omkléddning. Information och demonstration av dvningar i gymnastiksalen. Fragestund.

Falltrianing varje tisdag 1 oktober — 3 december 14:00-15:00
Falltrdning 1 gymnastiksalen tisdagarna 1, 8, 15, 22 och 29 oktober samt 5, 12, 19 och 26 november
samt 3 december.

Styrketrining varannan torsdag 3 oktober — 28 november 10:30-11:30
Styrketrdning i gymmet torsdagarna 3, 17 och 31 oktober samt 14 och 28 november.



