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FUNCTION IS FUN!

"Valkommen att ta del av en maxad och kreativ
traningsdag som Tylls med varierad traning, inspiration,
tips, reflektioner och massor av skratt. "

Onskar José och Therese

THERESE JOHANSSON

Tessan har drygt 25 ars erfarenhet som trénare.
Utnamnd till arets personliga tranare och finalist
1 drets grupptranare. Medgrundare till
vardagsatleten.se och utbildningsansvarig inom
Moveoo.

Hon ar kand 1ér sin harliga energi och drar fulla
hus pd danspassen hon leder. Valutbildad tranare
med Iormagan att 1drmedla och inspirera dina
kunder live saval som online. Tessan ar en mycket
uppskattad ledare som reser runt i europa och
leder dans och Tyspass.

JOSE NUNEZ

José har drygt 35 ars erfarenhet av att jobba som
tranare Idr saval elit, motionadr och ungdom.
Grundare av traningssystemet Moveoo och
medgrundare av vardagsatleten.se.

Han ar kdnd 16r sina varierade och kreativa Tyspass
som lockar till inspiration, eftertanke och skratt.
Personlig onlinetranare och coach. Jose ar en
uppskattad och ofta anlitad 10reldsare och han reser
regelbundet runt i Europa pa traningsresor och
event.

Plats: Katrinebergs folkhdgskola, Falkenberg.
Tid: Lordagen den 12 augusti kl: 9:30-16.00.
Avgift: 550:-, lunch och fika ingdr. Anmal om du har specialkost/allergier.
Alla 3r vdlkomna att delta! Aldersgrins 13 3r. Avgiften
faktureras till féreningen du tillhér/hem till dig om du anmaler utan Iérening.
Anmaélan: www.gymnastik.se/vast - utbildning - utbildningskalendern -
grupptrdningsinspirationsdag, senast 29/6.
Aterbud: Bara l3karintyg giller fér att 3 tillbaka avgiften efter 29 /6.
Inga efteranmalningar.

Ovrigt: Minimum 20 deltagare, annars stills det in! Ta med ndgot att anteckna i om man vill, 2 x 2,5 kg
vikt (viktplatta/hantel/petflaska med sand), en/flera mindre handdukar (ca 50 x 50), tréningsmatta!
Kontakt: Regina - 0704402330, Rebecca - Irebecca.ks@gmail.com
Ni ar valkomna att hdra av er vid Tunderingar!

Det Tinns Overnattningsmailigheter pa Katrinebergs folkhdgskola med omneid.

SVENSK SVENSK
GYMNASTIK GYMNASTIK


http://vardagsatleten.se/

SVENSK SVENSK
GYMNASTIK Schema: GYMNASTIK

9.30-10.00 - Inskrivning och information om dagen

10.00-10.30 - Moveoco CGummiband

Ett varierat, utmanande och samtidigt tillgangligt och roligt Tyspass som anvands saval inom idrott,
Titness, foretagsevent och pd traningsresor. Ett roligt, tankvart och varierat fyspass med vara ldnga
gummiband. Upplédgget ger dig massor av ideer och inspiration som du kan ta med hem, till gymmet eller
till jobbet Ior att utveckla din vardagsatletism pa ett effektivt satt.

10.45-11.45- Moveoo Vikt

Ett pass som inte bara utmanar din kropp. Upplagget och dess dvningar utmanar traditionella tankar
och rdrelser i klassisk traning eftersom syitet inte ar att prestera. I detta pass 1ar du som deltagare jobba
med en kreativ och 16sningsorienterat styrketrdning vars syfte ar att starka din vardags atletism pa ett
tilldtande satt.

11:45-12:45- Lunch builié
12:45-13:45 - Féreldsning

14.00-14.45- Moveoo Handduk

Ett pass som Overraskar manga aktiva pa ett positivt satt. Uppladgget gor att du som deltagare far trana
igenom kroppen pa ett satt du garanterat inte ar van vid, om du nu inte tranar Moveoo Handduk. Ett
Tyspass som starker din mobilitet och vardagsatletism pé ett effektivt och medvetandegdrande satt. Du
far med dig massor av nya dvningar hem till din dvriga traning.

15.00-15.45 - Moveoco Boxning

Du behover inte kunna boxning for att ha roligt pad detta pass. Upplagget gor att du kan bdria Irdn den
nivan du har och bygga vidare Iran den. Vi jobbar med roliga kombinationer och smyger in lite Tys
mellan intervallerna. Malet ar inte att prestera, vi siktar mest pa att anstranga oss pa ett roligt satt.

Varje pass avslutas med en stund Iér reflektion och I8r att skriva ner intressanta dvningar till
din dvriga traning.

Det kommer Iinnas eitermiddagsiika tillgdnglig pa plats!

Varmt vilkomna dnskar GI Vast!
Fél] "Grupptrdning i vést" péd Facebook Idr mer info!




