Valkommen till arets Seniorledardag i Region Ost!

Dagen riktar sig till dig som ar ledare eller funktionarer i vara grupptraningsforeningar med
seniorverksamhet. Detta dr en dag for dig!

MEDVERKANDE INSTRUKTORER
e Kjill Jarvliden, Gymmix, Huddinge: visar bland annat Sittgympa och Ute-traning
e Irene Samuelsson, Sv. Gymnastikforbundet: Funktionell styrka i Cirkelform med stod
fran Lattsam Traningspaketet — samt en nedvarvning med — Moowy
e Anna Lindgren, Gymnastikforbundets Grupptriningskommité: dansar loss pa Saga
traningscenter till vardags. Med enklare steg och roliga floden
¢ Inja- Bodil Sylvan, Tiby Gymmix: Foreningsdialoger och haller ihop dagen!

DAGENS SCHEMA

09:00 Incheckning

09:30 Gymnastikregionen Ost och Sv. Gymnastikférbundet halsar vilkomna

09:45 Vi startar upp med Sittgympa (enligt Lattsam Traningspaketet)

10:30 Funktionell styrka i Cirkel-form (enligt Lattsam Traningspaketet)

11:30 Ute-traningspass — OBS! klider efter vider

12:15 LUNCH

13:15 Information fran SV. Gymnastikférbundet — Seniorprojektet och Aldre tréning

13:45 Foreningsdialog — Hur ar det hos Er? Ledare & lokaler, marknadsforing, kan vi
bli fler och mycket annat

14:30 Dans-aerobic, enklare steg i ett harligt flode

15:15 FIKA

15:40 Moowy — Rérlighetstraning, vi varvar ner

16:00 Tack och slut for idag! Nér ses vi ndsta gang?

PRAKTISK INFORMATION

NAR Lordagen den 13 november

TID KI. 09:00 - 16:00

PLATS GIH i Stockholm

KOSTNAD 250kr inkl. lunch och fika

ANMALAN https://response.questback.com/gymnastikfrbundetst/seniorledardagen14nov

Vi vill ha din anmdlan senast den 25 oktober
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