
 
  

R eg u l a r  p a r t i c i p a t i o n  i n  S i l ve r S n e a k e r s  c a n  h e l p  y o u  
b u i l d  m u s c u l a r  s t r e n g t h ,  i m p r o v e jo i n t  m o b i l i t y  a n d  
i n c r e a se c a r d i o v a sc u l a r  e n d u r a n c e, le a d i n g t o  i m p r o v e d  
h e a l t h  a n d  g r e a t e r  i n d e p e n d e n c e. Si l ve r S n e a k e r s  a l s o 
p r o v i d es o p p o r t u n i t i e s t o: 

• ex p a n d  yo u r  so ci a l  n e t w o r k  a n d  s t r e n g t h e n  
f r i e n d s h i p 

• i n c r e a se yo u r  m e n t a l  s h a r p n e ss 
• t a k e  p a r t  i n  so ci a l ac t i v i t i e s a n d  w e l l n ess 

se mi n a r s 
 
Mo r e  t h a n  1 mi l l i o n  m e m b e r s  n a t i o n w i d e a l r e a d y e n jo y 
S i l ve r S n e a k e r s .   
J o i n  t h e  t o d a y a n d  b r i n g  yo u r  S i l v e r S n e a k e r s  c a r d  a n d  
/ o r  h e a l t h  p l a n  ID t o t h e  f r o n t  d e s k ,  a n d  o u r  f r i e n d l y 
s t a f f w i l l  h e l p  yo u  e n r o l l ! 
 

Si l verS n ea k e r s Musc ular  S tre ng t h & Ra ng e of Mov e me n t 
   Ha v e f u n  a n d  m o v e t o  t h e  m u s i c t h r o u g h  a  v a r i e t y  o f 

exe r c i ses d es ig n e d  t o    i n c r e a se m u s c u l a r  s t r e n g t h , 
r a n g e o f m o v e m e n t ,  a n d  a c t i v i t y d a i l y l i v i n g s k i l l s.   
H a n d- h el d  w e ig h t s , e l a s t i c t u b i n g w i t h  h a n d les, an d  a  
b a l l  a r e  o f fe r e d  fo r  r e s i s t a n c e, a n d  a  c h a i r  i s  u se d  fo r  
se a t e d  a n d / o r  s t a n d i n g su p p o r t . 

 
 
 
 
 



 Si l v erS n ea k e rs Yoga S tr e tc h 
 

  Yog a S t r e t c h  w i l l  m o v e y o u r  w h o l e b o d y t h r o u g h  a 
co m p l e t e  se r i e s o f se a t e d  a n d  s t a n d i n g yo g a p o ses.   
C h a i r  s u p p o r t  i s  o f fe r e d  t o  s a fe l y a v a r i e t y  o f p o s t u r e s  
d e s ig n e d  t o  i n c r e a s e f le xib i l i t y , b a l a n c e a n d  r a n g e o f 
m o v e m e n t .   Res t o r a t i v e  b r e a t h i n g exe r c i ses a n d  f i n a l  
r e l a x a t i o n  w i l l p r o m o t e  s t r e s s r e d u c t i o n  a n d  m e n t a l  
c l a r i t y . 

Class Sc he d u le  
 

Monda y: 
1 0:0 0- 11:00 MS ROM Class ~ Gy m 
1 1:0 0 – 12:00 Yog a Class ~ Gy m 

  1 0:3 0-11:3 0 W al k i n g Cl u b  ~ Gy m 
Tuesda y: 
  9:15-10:15 MS ROM Class ~ Gy m 
  1 0:3 0 -11:30 MS ROM Class ~ Gy m 
Wed n esda y: 
  1 0:3 0-11:3 0 W al k i n g Cl u b  ~ Gy m 
Th u rs da y: 
  9:30-10:30 MS ROM Class ~ Fi t n e ss S t u d i o 
  1 0:3 0 – 11:30 Yog a S t r e t c h  ~ F i t n e ss S t u d i o 
  1 0:3 0-11:3 0 W al k i n g Cl u b  ~ Gy m 
Frida y: 
  9:15-10:15 MS ROM Class ~ Gy m 
  1 0:3 0-11:3 0 MS ROM Class  ~ Gy m 
 

Fee: $2 0.0 0 m o n t h  
* I F  NOT co v e r e d  b y yo u r  i n s u r a n c e 
 

http://www.silversneakers.com/


 
S i l ve r S n e a k e r s  d i r e c t  ac cess t o  t h e i r  w e b s i t e a n d  
so ci a l  m e d i a p a g es fo r  e v e n  m o r e  S i l ve r S n e a k e r s  
i n fo r m a t i o n . 

 

 ●  Li n k  t o  S i l ve r S n e a k e r s We b si t e:  
  w w w . s i l v e r s n e a k e r s .co m 

   ●Li n k  t o  t h e  S i l ve r S n e a k e r s   
F ace b o o k  p a g e:                         

w w w . f a c e b o o k . co m / s i l v e r s n e a k e r s 

  ●Li n k  t o  t h e  S i l ve r S n e a k e r s   
Yo u T u b e C h a n n e l: 

   
 w w w . y o u t u b e.co m / T h e S il ve r S n e a k e r s   

http://www.facebook.com/silversneakers

