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Inomhusaktiviteter i skolans gymnastiksal

TISDAGAR: TABATA STYRKA

Vi bygger upp muskelstyrka med hjélp av kroppsvikt eller olika redskap som hantlar, kettle- Basta?
bells och gummiband. Du utfér styrkedvningarna i din egen takt, vilket gér att passet passar Du kan duscha och basta

for allal i Motionsstugan varje
Start den 7 januari, kl. 18.30-19.30. Kontakt: Lina Eriksson, tel. 076-865 56 82. ; fisdag och torsdag

e 17:30-21:00.
TORSDAGAR: HIIT / TABATA S\ O inte bastun dr pd, kan
Svettas loss med hdgintensiv konditionstréning som passar fér alla. Innehéller bade styrke- ol du starta den med eft
dvningar fér hela kroppen och pulshajare som du utfér i din egen takt. Fér att géra styrkedv- | = fimervred.
ningarna mer effektiva har vi hantlar, kettlebells och gummiband fill vér hjélp. -

Start den 9 januari, kl. 19.00-20.00. Kontakt: Sofia Hultman, tel. 0730-54 16 64.

SONDAGAR: BARNGYMPA +

Barngympan innehdller roliga och lagom utmanande rérelser och hinderbanor fér barn ~ il Grdsroten
fédda 2019-2022 i férélders sallskap. : Valj att stotta
Start den 12 januari, kl. 10.00-11.00, 10 ggr. Kontakt: Vakant . Timmersdala Motion nar

du spelar p& Svenska

e e Spel. Det qterbéri
* FORALDRALEDD AKTIVITET! pe o ;:'“ ger. aterl Icmng
Aktiviteter markerade med * leds av férdldrar. Alla féraldrar vars barn deltar i aktiviteten méste vara i foreningen:
beredda att hjélpa till. Schema bestéms i bérjan av perioden.
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For dig som dr eller blir medlem:

Timmersdala Motion &r en ideell fsrening som bygger helt p& medlemmarnas engagemang. De flesta av véra aktiviteter leds av medlemmar och ingér i
ditt medlemsskap. Som medlem fér du ocksé hyra motionsstugan fill eft rabatterat pris. Det &r enkelt att bli medlem, all information finns pé vér hemsida:
timmersdalamotion.se. Dér finns ocks& mer information om vér férening. Hjartligt vélkommen till oss! Genom ditt medlemsskap bidrar du till en
levande landsbygd i rérelse!

GYNNA VARA SPONSORER!

HUVUDSPONSOR: ICA NARA Timmersdala

Ovriga sponsorer: Fortinova AB ¢ Gulf Timmersdala ¢ Timmersdala Platslageri AB © Gima Textil » Timmersdala Industrismide AB ¢ Timmersdala Skogstransport AB
Hamarx Bygg & Inredning AB » Timmersdala Golvtiénst AB  En Tum Fyra AB » Niklas Akeri * Radiator VVS AB s Overtorps Bygg AB * Johanssons Grévtjénst AB
Kéllstrdms Elekiriska AB ¢ Timmersdala Bygg AB

www.timmersdalamotion.se | www.facebook.com/timmersdalamotion



VALKOMMEN TILL OSS |
TIMMERSDALA MOTION!

Vi ér glada att s& ménga véljer att bli medlem i Timmersdala Motion. Som férening é&r vi beroende av
véra medlemmar av flera skél. Férst och framst eftersom véra aktiviteter leds av er medlemmar. Utan
er hjélp kan vi inte genomféra négra aktiviteter! Din medlemsavgift bidrar dessutom till att hélla igéng
alla vara anléggningar som t ex motionsspdret och spontanidrottsplatsen. Genom ditt medlemsskap
bidrar du ocksa fill en levande landsbygd i rérelse.

Ar du inte medlem @nnu? G4 in pé var hemsida www.timmersdalamotion.se/medlem.
P& hemsidan finns ocksé mer information om vér férening och vara aktiviteter.

Hijartligt véilkommen fill oss!

Trana ndr du vill! Pa egen hand eller gemensamt.
Vara anlédggningar finns alltid tillgcéingliga for dig!

D SPONTANIDROTTSPLATSEN VID TYMER
Spontanidrottsplatsen vid Tymer bjuder pé& fina méjligheter fér t ex tennis, basket, handboll och fotboll. Rack och
bollar finns att I&éna vid planerna.

[Y] utecYm

Utegymmet &r fritt fram att anvéinda (p& eget ansvar). Du hittar det vid starten f&r elljusspéret.

['| BASTU
Du som &r medlem i féreningen kan duscha och basta i Motionsstugan. Om inte bastun &r pd, kan du starta den
med ett timervred.
Bastun dr 6ppen varje tisdag och torsdag kl. 17.30-21.00. (Ej under juni-augusti.)

HAR DU FORSLAG PA NYA AKTIVITETER?
Eller vill du engagera dig i féreningen, t ex som ledare? Kontakta oss i styrelsen personligen eller via mail: styrelsen@
timmersdalamotion.se. Vilka som ingdr i styrelsen ser du p& vér hemsidal

Medlemskap i Timmersdala Motion

Fér att stédja féreningens verksamhet och delta i vara aktiviteter behéver du vara medlem i féreningen.

Du blir medlem via vér hemsida. G& in p& www.timmersdalamotion.se och klicka p& Medlem. Arsavgiften &r for:
Familj 250:-, vuxen &ver 18 &r 150:-, barn & pensionér 125:-

Registrera namn och personnummer (AAMMDD-XXXX) p& alla familiemedlemmar och godkénn att vi fér behandla
dina uppgifter enligt Dataskyddsférordningen. Du fér ett bekréftelsemail med fakturainformation. Efter den férsta regist-
reringen kan du sedan hantera dina uppgifter genom att logga in pé din medlemssida.

SCANNA &
FOR ATT BLI e

MEDLEM! \__, [&

BASTA?

Som medlem kan du
duscha och basta i
Motionsstugan.

| GYNNA VARA SPONSORER!

Bastun dr Sppen varje
HUVUDSPONSOR: ICA NARA Timmersdala tisdag och torsdag

Iy Ovriga sponsorer: Fortinova AB * Gulf Timmersdala « Timmersdala Plétslageri AB  Gima Textil » Timmersdala Industrismide AB kl. 17.30-21.00.

Timmersdala Skogstransport AB « Hamarx Bygg & Inredning AB e Timmersdala Golvtjénst AB ¢ En Tum Fyra AB * Niklas Akeri »
Radiator VVS AB = Overtorps Bygg AB * Johanssons Gravtjdnst AB « Kallstroms Elekiriska AB * Timmersdala Bygg AB

www.timmersdalamotion.se | www.facebook.com/timmersdalamotion



