Tema for «Det gode liv i Rødøy» i januar er aktivitet
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APENT BASSENG FOR VOKSNE ONSDAGER

I samarbeid med frivillige tilbyr vi lavterskel treningstilbud i
kommunens bassenger. Tilbudet er gratis og apent for voksne som
vil svomme eller vaere i bevegelse i vann. Det trenges ingen
forkunnskaper for 4 delta, og det legges til rette for egentrening.

Tidspunkter:
Jektvik basseng: 18.00-19.30
Tjongsfjord basseng: 18.00-19.30
Rodoy basseng: 19.00-20.30
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HVER DAG KLOKKA 11.00 GAR VI RUNDT RADHUSET
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Ganeste gang du skal Dra ut pa baitur 20situps Gamed sopla 20 spenstiopp.
onplass
Lop eller ga ute 120 Snemaking elleren 30kneboy Ta 15 armhevinger Dra utpaturog s
minuti annen akiviet som du sola
bl andpusten av
20situps Invtr tlen tur og ha Lop eller ga ute 1 20 | 20 spensthopp Vgt akivitet
med matpakke minutier

Finn en bakke 0 g4
jogg 0pp 10 ganger

St pa ot ben nar du
pusser tennen, gjenta
pa motsattfot
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Stovsug el vask huset

Vgt aktivitet

Lop ellerga ute 120
minutter

~ Rgdgy kommune
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