TRANINGSCENTER

Hitta hit
Stockholms Sjukhem ligger pa Kungsholmen nira Fridhemsplan.

Huvudentrén ar pa Mariebergsgatan 22. Om du aker buss eller
tunnelbana, kliv av vid Fridhemsplan. Kommer du med egen
bil finns besoksparkering 1 anslutning till huvudentrén, infart via
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!:OC oims for dig med medfédda
S] ukhem eller tidigt forvarvade
Box 12230, 102 26 Stockholm rérelsehinder.
Besotksadress: Mariebergsgatan 22
2010-10-08

Tel 08-617 12 00, www.stockholmssjukhem.se



Traning och aktivitet for dig
med rorelsehinder

Pa uppdrag av Stockholms lans landsting erbjuder vi
traning och aktivitet for dig med medfodda eller tidigt
forvarvade rorelsehinder.

Traning och aktiviteter utgar fran dina behov och 6nskemal. Vi erbju-
der individuellt anpassad och malinriktad traning under ledning av sjuk-
gymnast och arbetsterapeut. Som deltagare kan du vélja att delta 1 inten-
sivtraning pa 6-8 veckor, individuellt eller 1 grupp. Du kan som alternativ
till intensivtraningsveckorna vilja att ga i egentraning med tillgang till
instruktor.

Vi har moderna och vil anpassade lokaler for att mota dina behov av
aktiv traning. Vi har ett valutrustat gym, tva traningsbassanger, tranings-
kok, verkstad for skapande aktiviteter samt en vacker park for tradgards-
aktiviteter.

BRA ATT VETA

Stockholms Sjukhem &r centralt be-
laget pa Kungsholmen. Hiar finns en
trevlig lunchrestaurang som ar 6ppen
for gaster och besokare samt ett café.
Har finns aven Huslikarmottagning,
fotvard, bibliotek och frisor.

Varden vid Stockholms Sjukhem drivs
av en stiftelse som vilar pa ideell grund.
All var verksamhet utgér fran och prag-
las av vara gemensamma varderingar -
omtanke, respekt och kunskap.

KONDITION, STYRKA, BALANS, RORLIGHET OCH KOORDINATION
* kan du t ex trdna genom styrketraning, bassangtraning, Qigong,
handtraning eller skapande aktiviteter

VARDAGSFUNKTIONER
* kan du t ex trana genom forflyttningstraning, matlagning 1 vart
traningskok eller tradgardsaktiviteter 1 var park

AVSPANNING OCH KROPPSKANNEDOM
* kan du exempelvis trana genom Qigong, avslappningsévningar och
skapande aktiviteter

Vart namn och var
verksamhet bygger
pa fyra viktiga delar:
Motivation. Energi.
Rorelse. Aktivitet.

Valkommen till
Traningscenter M.E.R.A!

AR DU INTRESSERAD AV AKTIV TRANING!

 for mer information och tidsbokning ta kontakt med oss pa telefon
08-617 12 25 eller 0739-17 74 02. Du kan ocksa skicka e-post till:
traningscenter@stockholmssjukhem.se



