En del av
SVENSK
GYMNASTIK

Vilkomna till

GF Vast Utel}" jvent den
14 augusti pa
Katrinebergs

) folkhsgskalal

"En inspiratiO\Sdag med traning/fysisk aktivitet
S utemiljo”




Schema/info:

9.30-10.00 - Inskrivning och information
10.00-10.30 - Utepass med kroppen som belastning med Regina Svensson

10.45-11.45 - Stavgang/BungyPump med Asa Lundsgard Spangs
Stavgang/BungyPump ar ett harligt satt att ta sig fram pa i naturen. Med hjalp av stavarna kan man anpassa
gangen till en lattare eller tuffare konditionstraning. Naturen pa Katrinebergs folkhogskola ar ett perfekt stalle att
testa stavgang och Bungypump pa tillsammans med Asa.
OBS! Ta med egna stavar om du har. Finns ett begrénsat antal pa plats.

11.45-12.45 - Lunch

12.45-13.30 - Inspirationsforelasning inomhus med Susanne Erlandsson
Tema: "Naturen som hdlsofrdmjande arena”

13.45-14.30 - Danspass med Rose-Marie Karlsson
Ett energirikt danspass med en blandning av salsa, reggaeton samba m.m till harligt medryckande
latinamerikansk musik.

14.45-15.30 - Skogsbad med Susanne Erlandsson
Ett inspirerande avslappningspass som inte handlar om att "bada" i skogen. Med hjalp av naturen ar
skogsbad ett satt att hitta avslappning pa fran mangas stressfulla vardag. Det handlar om att vara |
naturen med 6ppna sinnen. Med hjélp av vara sinnen kan vi finna lugn och narvaro i naturen. Den
vackra naturen pa Katrinebergs folkhogskola ar ett utmarkt stalle att testa skogsbad pa.

Plats: Katrinebergs folkhogskola, Falkenberg ‘,‘
Tid: Lordagen den 14 aqugusti

Avgift: 650:-, lunch och fika ingar. Anmal om du har specialkost/allergier. Avgiften

faktureras till foreningen du tillhor.

Anmalan: www.gymnastik.se/vast - utbildning - utbildningskalendern -
grupptraningskonvent utomhus, senast 1 augusti. “
Aterbud: Bara lakarintyg galler for att fa tillbaka avgiften efter 1 augusti.
Fragor: Regina - 0704402330, Rebecca - 0761787390
Ovrigt: OBS! Kldder efter vider. Stanna hemma vid minsta symtom och kom frisk!




Regina Svensson:

Regina bor och jobbar med hudvard och traning i
Falkenberg. Hon ar en av gymnastikforbundets
licensierade grupptraningsinstruktorer. Personlig
tranare, licensierad Soma Move-instruktor,
spinninginstruktor och vattengympaledare.
Regina leder de flesta typer av pass. Pga pandemin
har fokus under den har tiden varit olika typer av
utepass. Darfor vill hon visa exempel pa vad man
kan hitta pa utomhus aret runt och oavsett vader,
med kroppen som belastning. "Det finns inget ddligt
vdder, bara fel instdllning”.

Traningen kommer att funka dven efter pandemin,
ute eller inne...

Instruktorer:

Asa Lundsgard Spangs:

Utbildad pa Gymnastik- och Idrottshoégskolan i Stockholm. Jobbat som
idrottslarare i grundskolan och darefter pa Katrinebergs folkhdgskola
som linjeledare, nuvarande roll ar studierektor.

Regina valkomnar just dig til sitt pass. Ar aktiv som instruktor pd Friskis och Svettis i Falkenberg.
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