KOM 0G VAR MED ©

TORSDAGS-GYMNATIK 1 DAGLIGSTUEN

Vi tilbyder 2 forskellige hold, efterar 2019. Startdato: torsdag 12/9 2019

KI. 9.30-10.30 Skanegymnastik 75+ (holdnummer: 9018)

KI. 10.45-11.45 NYT! Fysio-Yoga Senior K65+ ( holdnummer: 9019)

Om Skanegymnastik 75+ (nr. 9018)

Gymnastik for dig der er xldre, og har brug for god tid til hver gvelse i lavt tempo. Vi
arbejder siddende, staende og gaende, og tager hensyn til aldersbetingede
slid/gener. @velser fra fysiopilates, afspaending, qi gong og mindfulness. Du far gget
styrke, smidighed, balance, vitalitet. Kredslgb og andedraet stimuleres — og du far
lgsnet spaendte muskler og aflastet dine led. Du vil fa stgrre veltilpashed, gget
bevaegelighed og nye kraefter.

Om Fysio-Yoga, seniorkvinder 65+ (nr. 9019)

Rolig treeningsform med fokus pa muskelstabilitet og smidighed, der styrker bade
din kropskerne og din bevaegelighed. Vi arbejder staende, siddende og liggende pa
matter. Traeeningen kombinerer ledbeskyttende yogagvelser med fysio coretraning
og helkropsafspaending. Effektiv og velggrende traening for hele kroppen,— bade for
dig der gnsker at holde dig selv vedlige — og er du selvtreener med daglige traveture,
eller i maskiner, er traeningen et godt supplement der vil optimere din selvtraning.

Tilmelding kan ske til FOF Arhus, pa telefon: 86 12 29 55 - eller online pa

www.fof.dk/aarhus - holdnummer 9018 eller 9019. Max 7 deltagere pr. hold.

Begge hold starter torsdag d. 12/9 og kgrer over 18 torsdage. Pris: 1160,-kr.



http://www.fof.dk/aarhus

