MOTION OCH
AVSLAPPNI NGS&VNINGAR
PA DISTANS

Tréining frémjar rehabilitering fran cancer, paskyndar éter-
hémitning och minskar biverkningar av behandlingar. Mo-
tion och avkoppling 8kar vélbefinnande i vardagen. Delta
gratis pa vara lektioner!

Svensksprakiga motionspass finns till ditt férfogande péa
nétet p& BotniaCancer YouTube-kanal:

¢ Tréining foér dig i olika skeden av din cancervard.

¢ Hur komma igéng efter canceroperation: enkla évningar
for att f& igéng kroppen. Massage och lymfterapi med trig-
gerboll.

¢ Tréning under cytostatika: latt styrketréning med gummi-
band och hantlar.

e Lé&tt tréining under stralbehandlingen.

¢ Fardigbehandlad, vad hénder nu? Trétt i kropp och knopp,
men trdning goér gott. Skon képpgympa for din rérlighet.

e Lite mera styrka och kardiotréning. Vi anvénder gummi-
band och hantlar. Hur planera och ténka framat?

¢ Core och rérlighet
*Yoga

Motionspass pa finska 19.1.-30.4.2026

e Lymfagympa méandagar kl 17.00-17.30

¢ Puls och styrka mandagar kl 17.45-18.15

e Barnens egen gympastund tisdagar kl 10.00-10.30
e FasciaMethod tisdagar kl 19.00-19.45

o Létt styrketréining onsdagar kl 17.00-17.45

¢ Avslappning varannan onsdag kl 17.00-18.00

e Yoga onsdagar kl 18.30-19.45

e L&t rytmen féra varannan torsdag kl 17.00-17.45

» Konditionsboxning varannan torsdag kl 17.00-17.45
¢ Pilates torsdagar kl 18.00-19.00

e Létt morgonflow fredagar kl 9.00-9.30

¢ Puls och styrka fredagar kl 9.30-10.00

Mera information: www.kaikkisyovasta.fi/palvelut/etaliikunta

P& samma sida hittar du videon pé finska och svenska.
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