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12:30 - Mgdelokalet
Velkommen! Gennemgang af dagens program og teori om vandet
som motionselement og rekvisitternes mange muligheder

OMKLADNING

13:30 - 14:00 Vandgymnastikprogram med DYNAPAD
W - pvelserne kan ogsa laves med plader og aquavaegte.
—— Fokus pd koordination, smidighed, styrke og udholdenhed

ial 14:00 -14:30 Vandgymnastik og aquafitness med BETOMIC
- gvelserne kan ogsa laves med plader, aquavaegte aquahandsker
Fokus pa koordination, smidighed, styrke og udholdenhed

KORT PAUSE. VI FAR LIDT FRUGT OG RUNDER LIDT MERE TEORI

15:00 - 15:30 Vandgymnastik og pulstraening med STAVE m. fl.
Fokus pa koordination, smidighed, styrke og udholdenhed

15:30 - 16:00 Cirkeltraening i cirkeltraening med de mest
almindelige rekvisitter bl.a. plader, slanger, bolde, aquavaegte og
stave

Fokus pa rekvisitternes forskellighed ved samme gvelse

16:00-16:30 Folkedans & Afspaending
Det festlige input for at samle deltagerne og variere
undervisningen.

Vi slutter af med udspaending og afspaending og kratter i
overfladen af, hvordan vand kan bruges som mindfullness.
Fokus pd en krop i balance og ro pd nervesystemet

OMKLADNING

17:00 til 17:30 - Opsamling, spgrgsmal og afrundning
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