Friskvardskurs for vuxna

Valkommen till Friskvardskurs for vuxna!
En kurs dar du far ldra dig mer om hélsa,
rora pa dig, prova pa aktiviteter och triaffa andra!

Syftet med kursen

» Skapa forutsattningar for ett halsosamt liv

* Inspiration till en aktiv och meningsfull fritid
tilsammans med andra

* Prova pa olika aktiviteter

» Lyssna pa intressanta foreldsningar och fa
storre kunskap om halsa

* Rorelse hela livet

Kursens teoretiska innehall

» Fysisk aktivitet. Hur mkt skall vi réra pa oss
for att ma bra?

* Hur kan vi skapa rorelsegladje?

* Varje steg raknas!

» Styrka, kondition och balans

Prova pa aktiviteter
45 min i anslutning till teorin. Du far prova olika fysiska
aktiviteter.

Hur

Utbildare
Plats

Kostnad

Anmalan

Friskvardskursen pagar i atta veckor,
15 oktober till 3 december

Tisdagar kl 09.30-12.15

Max 20 personer. Forst till kvarn.
Fysisk aktivitet pa recept (FaR) via
halso- och sjukvarden har fortur.

Charlotte Aav
Hemse BK:s klubbstuga

Kostnadsfritt genom projektet
Sétt Gotland i rorelse.

Senast 29 september
rfsisu.se/gotland (aktuella utbildningar och méten)

https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/
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