TEMA-torsdag
Fleksibel formiddagstraening

Fysioterapeutisk undervisning og traening

Vi har skrevet ting som | kan medbringe hvis | har.

7. sep. OPSTART Bevaegelse og motion + kort preesentation af TEMA- torsdag

14. sep. Byttet med Hanne (vi har internt kursus)

21. sep. TEMA: Balance og stabilitet

28. sep. TEMA: Bevaegelig og smertefri skulder.

5. okt. TEMA: Naturtreening — mgdested Grindsted plantage kl. 10.00

12. okt. TEMA: Sunde og steerke fgdder. Vi er i bare teer i dag.

19. okt. Efterarsferie

26. okt. TEMA: Sundt hjerte

2. nov. TEMA: Stzerke knogler — ogsa for dig som vil vide mere om osteoporose. Medbring gerne matte.
9. nov. TEMA: Andedraet — ro pa nervesystemet. Medbring gerne matte og taeppe eller varm trgje.

16.nov. TEMA: GOLF — vintertraening. Hvilken treening er szerlig god for golfspilleren, minigolf, krolf? Ogsa
rigtig god traening for dig som ikke spiller golf. Medbring golfjern (hvis du har)

23. nov. TEMA: Hofte og knee. Traen dig steerk og smertefri.
30. nov. Baekkenbund — smidig og taet — BADE for maend og damer. Medbring matte.
7. dec. JULEBAL — musik og bevaegeglaede

14. dec. "Nu er det JUL igen” Quiz, motion og leg



