Valkommen

till en Ma bra-kvdll i Friskvardshuset!

Onsdagen den 1 april kl. 16.30-20.00

Arlanda Sportklubb vill inspirera tjejer, i alla dldrar,
till att rora pa kroppen for att hdlla sig i form

Program:

16.30-17.00 Vidlkomstmingel

17.00-18.00 Kerstin Dellert inspirerar och delar med sig av enkla
rorelser till alla som vill och kan ta ansvar fér sin egen
hdlsa

18.15-19.00 Lattare fortdring serveras

ca 19.00-20.00 Annsofie Ahlander, spaterapeut och trdningsinspirator,

foreldser om “Hur skapar vi balans i kroppen?”
Prova pd rérelser t.ex. core
Byt gdrna om ftill trédningskldder!

Under kvdllen finns Previa pd plats om du vill kontrollera blodtryck och BMI.
Prova pa akupressurmatta (spikmatta), Flipper massagedelfin och var med i
utlottning av Kerstin Dellert trdnings-dvd! Hennes nyutkomna dvd kommer att
finnas till férsdljning. Vi har dven vdarmt upp bastun fér de som vill!

SPA-paket Kerstin Florian (duschcreme 30 ml, schampo 30 ml, balsam 7 ml,
lermask 7 ml samt mineralcreme 30 ml till kropp och ansikte) kan kdpas och
bokas vid anmdlan fér en kostnad av 200:-.

Vilkommen till ASK:s Ma bra-kvdll for tjejer till en kostnad av 50:-!

Anmdlan (bindande) och betalning sker till Karin Nédsstrom eller pd ASK:s
postgiro senast tisdagen den 24/3. Medlemskap i ASK kan lgsas for 20:- och
betalas till Karin Ndsstrom eller ASK:s postgiro 54 30 08 -7.

Vid fragor kontakta Karin 76770 eller Susann 76651.



