Inspirationsdag grupptraning 10

aug, Katrinebergs folkhogskola

Grupptraningskommittén i vast bjuder in till en riktigt harlig tréningsdag med
fem olika traningspass, forelasning, god lunch, fika och givande samtal.

Pris: 450 kr inkl. lunch och fika.

Plats:

Katrinebergs Folkhogskola, Dalsgard Larsagarden 101, 311 65 Vessigebro

Schema:

09:30-10:00

Inskrivning och information

10:00-10:45

Gympaparty med Maria

11:00-11:45

HIIT Cardio med Maria

11:45-12:45

Lunch

12:45-13:30

Forelasning med Maria om svenska gymnastikférbundets
utbildningar samt en grupptraningsdiskussion med Regina
och Rebecca fran grupptraningskommittén

13:45-14:30

Drumstick workout med Mona

14:45-15:30

Dance workout med Mona

15:30-16:00

Soma Slow med Regina och avslutningsfika

Anmalan:

Anmalan gors allra senast 26 juli via nedanstdende lank

Inspirationsdag grupptréning

Kontaktuppgifter:

Grupptraningskommittén (vardar under tréningsdagen):
Regina: Telefon-0704402330, reginas.friskvard@telia.com
Rebecca: Telefon-0761787390, 1rebecca.ks@gmail.com

Allmanna fragor:
vast@gymnastik.se
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Vira inspiratorer:

Maria:

Maria Kjellander frdn sydskdnska GF Naset har lett en bred repertoar av
grupptraningspass sedan slutet av nittiotalet. Idag ar hon aktiv som ledare och i
styrelsen i sin forening, hon sitter med i grupptréningskommittén i Region Syd och
ar ocksa utbildare for Gymnastikférbundet. Till vardags arbetar Maria som
psykolog.

Mona:

Mona Svensson &r ledare i Ostra Karup Motion och gymnastikférening sedan fyra &r
tillbaka. Dar leder hon Drumstick workout (Pound Fitness), dans workout, och olika
styrkepass.

Bor pd en gdrd vid Hallandsdsen dér hon bedriver lantbruk. Sysselsatter sig dven
som friskvardsterapeut och massor.

Regina:

Regina Svensson bor och jobbar med hudvard och tréning i Falkenberg. Hon ar
verksam som personlig tranare, spinninginstruktdr och vattengympaledare och ar
aven licensierad Soma-instruktdr. Regina leder de flesta typer av pass.

Vdra traningspass:

Gympaparty:
Ett till upplagget klassiskt gympapass med pulstoppar och styrkedel, men har blir
det ocksd 6verraskningar och partystamning! Var beredd pad en del hopp och tempo.

HIIT Cardio:
Hang med pé intervaller som forbattrar konditionen och uthallighet har och nu! Lat
hjartat banka och svetten lacka. Passet kan sannolikt innehdlla spar av mjolksyra...

Drumstick workout:

Pound Fitness startade i USA for ca 11 ar sedan. I traningen anvands Drumsticks for
att sld takten. Genom att kombinera olika trumslag med dansrorelser/koreografi far
man en rolig och intensiv traning for hela kroppen till energifylld musik.

Dance workout:

Den perfekta blandningen av ny och gammal musik. Med enkla dansrérelser och
olika dansstilar far hela kroppen och knoppen en harlig och rolig traning dar fokus
ligger pd att ha kul mer &n att utféra rorelserna perfekt. Alla kan dansa!

Soma Slow:

Soma-konceptet ar ett registrerat varumarke. Passen komponeras av Linus
Johansson (fysioterapeut) och Cecilia Gustavsson (yogainstruktér/dansare).

Du tranar kondition, styrka, balans, spanst, rérlighet och koordination. Traningen ar
mjuk och flédande.

Man gor rorelser i harmoni med andningen for att fa en valbalanserad kropp.
Traningen utfors barfota och blir en skon avslutning pa dagen.
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