Gymnastikforbundet Norr bjuder in dig som ar Iedar
och/eller medlem i en gymnastikforening till en
kostnadsfri inspirationsdag!

Du kommer fa uppleva en spannande redskapsbana
ett upplyftande powergympa pass och slutligen lara
dig mer om rorlighet och traning!

SENIORT RANIN@ MEP IRENE
SAMUVELSSON 00K MOOWY MEPD
ANNELI TIMEN

Vi hoppas att just du vill vara med och att vi ses i

e Luled lordag den 21 maj Anmal dig har
e Umea, sondag den 22 maj \\_ﬂ senast

13 maj
Schema:

09:00 — 09:30 Registrering och valkomna sager Norr — Irene Samuelsson fran Nationella
Gymnastikférbundet berattar om seniorprojektet

09:30 — 10:00 Redskapsbana med Irene Samuelsson

10:10 — 10:50 Powergympa med bollar och gummiband

11:00 — 11:30 Lunch

11:40 — 12:20 Moowy — Rorlighetspass med kroppen genom stretch och rorlighetsévningar
12:30 — 13:30 Videoforelasning: Michail Tonkonogi Styrketraning for dldre — Senior-Power
13:45 — 14:00 Avslutande samtal

Vid fragor, kontakta:
norr@gymnastik.se

- 070-620 92 60
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