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Valkommen till
Inspirationsdag: Grupptraning

En dag for rorelsegldadje, inspiration och nya bekantskaper inom gymnastiken. Vi
kommer att kora 4st pass under dagen: Gympa, Tabata, Functional Moves och
Body Balance. Kanske hittar ni ndgra nya 6vningar att ta med till er férening,
eller kanske ar det ett bra tillfdlle att testa nya satt att trana for egen del. Vad
ditt syfte @n ar sd utgdr vi fran rorelsegldadjen och den egna nivan. Vi bjuder pd
lunch och fika och du far dven tillfille att prata med instruktoren for att hitta
inspiration till nya traningsmdjligheter.

Plats

Aquarena,
Hégesta 230, 881 41 Sollefted

FOr vem

Alla som har intresse av att ldra sig mer och féa inspiration till grupptraning.
Tid

Lordagen 19 november 2022

K1 09.45-15.

Anmalan

Du gor din anmalan via var hemsida www.gymnastik.se/mitt.

Deltagaravgift
0 kr. Inspirationsdagen subventioneras helt av stod for dterstart efter pandemin.

Aterbud

Ska goras skriftligt till GF Mitts Kansli senast 13 november 2022. Om du avanmaler dig
senasre (eller inte dyker upp) kommer kostnaden forlunch och fika att faktureras till dig.

Kallelse

Skickas ut till anmalda deltagares e-postadresser under v.45.

Kontaktuppgifter

Du nar GF Mitts Kansli pa mitt@gymnastik.se eller 010-476 42 47

Ovrigt

Var ombytt fran start och tag med en vattenflaska.

Varmt valkommen!
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Pass 1: Gympa Kl 10.00-10.50

Ett harligt pass dar vi tranar upp styrkan, konditionen, balansen, rérligheten och
koordinationen till harlig och medryckande musik. Rorelsegladje i sin renaste form — kom
du med!

Pass 2: Tabata Kl 11.00-12.00

Hogintensivt passdarvi arbetar med korta intervaller pd 20sek och vilar 10sek.En tabata
innefattar atta 20/10 intervaller vilket varvas under hela passet. Detta passar45 min och
inneh8ller b&depuls och styrkedvningar for hela kroppen. Ovningarna varieras med vikter
utifrédn kroppsvikt och du arbetar utifrdn din dagsform.

Pass 3: Functional Moves Kl 13.00-13.50

Passet ar upplagt efter hur kroppen érbuggd och fungerar. Mdlet ar att stérka och
balansera kroppensalla funktioner. Du tranar styrka, kondition, stabilitet, rérlighet och
balans. Efter passet kanner du dig ordentligt genomtranad.

Pass 4: Body Balance Kl 14.10-15.00

Passet dr en blandning av Yoga, Tai Chi och Pilates. Noggrant strukturerade serier av
rorelser och positioner medkontrollerad andning till modern musik. Passet ger dig
forbattrad flexibilitet, balans och styrka och avslutas meden avslappning/meditation.

Detaljerat schema

09.45-10.00 Inskrivning

10.00-10.50 Pass 1 Gympa
10.50-11.10 Paus Passa pa att prata med instruktoren om tips
11.10-12.00 Pass 2 Tabata
12.00-13.00 Lunch Glom ej att bestilla lunch om du vill dta pa plats. Meddela
dven specialkost paanmalningssidan
13.00-13.50 Pass 3 Functional Moves
13.50-14.10 Paus Passa pa att prata med instruktéren om tips
14.10-15.00 Pass 4 Body Balance
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