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RORELSEDRIVARNA - tréning for barn

® Sida 2

Tips for att komma igdng med traningen!

SMART START individuell
eller
SMART START i grupp

@ Sida 3

HOSTENS TRANING PA CENTRUMHUSET

- Schema

- Seniortraning

- Seniormassan "Trygg, saker
senior”

“Rorelsedrivs
barnklasser har

som focus att oka
barnens
rorelserikedom”

2-3 ars: Torsdagar kl 17.15
4-5 ars: Onsdagar kl 17.00
6-10 ars: Onsdagar kl 18.00

KURSSTART VECKA 40

. RORELSEDRIVARNA - TRANING FOR BARN

P& en klass med Rorelsedrivarna jobbar vi med féljande:

KOMPETENS: Dvs olika fysiska formagor som att hoppa, rulla, krypa, klappa
OSV.

SJALVFORTROENDE: Genom att lara sig nya rorelser och marka framsteg
MOTIVATION: Genom att ta tillvara den inre drivkraften till rérelse vi har nar
det ar roligt och aktiviteten far oss att ma bra

DELTAGANDE: Genom att ta hansyn till och interagera med andra i en
tilldtande miljo.

Genom att anvanda musik och rorelser till musik/dans samt lekar uppnar vi
rorelsegladje och darigenom 6kad rorelserikedom.

Las mer om Rorelsedrivarna och anmal HAR



https://www.rorelsedriv.se/rorelsedrivarna-traning-for-barn/

KOM IGANG MED DIN

TRANING

‘ TIPS FOR EN SMART START PA DIN TRANING

Forskning visar att for att fa till en hog aktivitetsniva genom hela livet
ar det viktigt att fa traningen regelbunden. Regelbundenheten skapar
du genom att automatisera din traning, dvs forvandla traningen till

en vana.

Tre smarta tips for att gora trdningen till en vana ar:

e GLADJE: Det &r viktigare att fokusera pa att finna gladje i din traning &n att fokusera p& hur hart du trénar.

e RUTIN: Skola in dig i vanan att trana genom att starta lugnt och anpassa intensitet och tiden du tranar.

e SOCIAL SUPPORT: Att trana med en van, ga med i en digital traningsgrupp eller delta pa grupptraningsklasser ar
ett bra satt att forstarka din nya vana.

STARTA GARNA MED DIGITALA KLASSER.

* Att borja trana kan ibland kdnnas skrdammande och da ar digitala traningsklasser ett bra satt att komma igang och
bdrja bygga sitt sjalvfortroende gallande traning.

« | Rorelsedrivs mediabank finns en egen mapp som innehaller filmer speciellt utvalda foér dig som ar nyborjare eller

e _

SMART START INDIVIDUELL ELLER | GRUPP

Rorelsedriv erbjuder dig som har svart att komma igdng sjalv mojlighet att delta i en SMART START GRUPP eller att fa
individuell SMART START coaching.

Kurserna ar 6 veckor langa och syftar till att du efter kursen ska kdnna dig saker och motiverad till att fortsatta att delta i
Rorelsedrivs ordinarie klasser.

SMART START INDIVIDUELL ar speciellt riktad till dig som kanske aldrig tranat och kdnner att du inte riktigt ar redo for att
tréna tillsammans med andra. Har far du individuell coaching och tekniktraning for att efter 6 veckor kanna dig redo att
delta pa minst en ordinarie klass i Rorelsedrivs utbud.

SMART START GRUPP ar inriktad till dig som anda kanner dig ok med att delta i en mindre grupp (max 6 deltagare) Du far
aven har en del individuell coaching och tekniktraning och kan har aven dra nytta av de andra deltagarnas erfarenheter.
Tillsammans ar ni sedan redo att delta pa minst en ordinarie klass i Rorelsedrivs utbud.


https://www.rorelsedriv.se/kom-igang-med-regelbunden-traning/
https://www.rorelsedriv.se/hemmatraning/
https://www.rorelsedriv.se/smart-start-kom-igang-med-din-traning/

Hostens traning &
. PA CENTRUMHUSET | ROBERTSFORS d'\/

SCHEMA

Mandagar

18.30-19.00 LES MILLS CORE
19.15-20.00 FUNKTIONELL TRANING
20.05-20.35 MINDFUL YOGA

Onsdagar
16.15-16.45 LES MILLS CORE
19.00-19.45 FUNKTIONELL TRANING

Torsdagar
16.15-17.00 YOGA
18.30-19.15 LES MILLS TONE

SENIORTRANING

Rorelsedrivs populdra seniortraning utgar fran att du som senior ska fa en traning som ar precis lagom utmanande for
att du ska bygga styrka, kondition, koordination och balans. Allt fér att du ska kunna gbra allt det du vill i livet.
Traningen ar rolig, effektiv och en extra dimension ar att fa tréffa andra glada seniorer.

Onsdagar
14.00-14.45 MINDFUL YOGA SENIOR

Torsdagar
14.00-14.45 FUNKTIONELL TRANING SENIOR

18 OKTOBER - SENIORMASSAN "TRYGG, SAKER SENIOR”

Robertsfors kommun i samverkan med PRO, SPF, ABF och Studieférbundet vuxenskolan bjuder in till en seniormassa
pa Centrumhuset i Robertsfors. Under dagen bjuds besdkarna pa flera forelasare och ett tjugotal utstallare finns pa
plats.

Rorelsedriv kommer sjalvklart finnas pa plats och beratta om seniorverksamheten men du kommer aven att fa
mojlighet att gora lite enkla balans och styrketester for att se hur du ligger till och vad du kanske maste lagga lite extra
fokus pa i din traning.

Folj Rorelsedriv pa sociala medier



https://www.rorelsedriv.se/class/
https://www.rorelsedriv.se/class/
https://it.m.wikipedia.org/wiki/File:Instagram_logo_2016.svg
https://it.m.wikipedia.org/wiki/File:Instagram_logo_2016.svg
https://www.instagram.com/rorelsedriv/
https://www.facebook.com/Rorelsedriv
https://www.robertsfors.se/2022/09/20/valkommen-till-seniormassan-trygg-saker-senior/?fbclid=IwAR2oWexigRbDdU23-G0swSNmH_BWAuK8-Eh1CVUaOnvhp02C4U3NbIdJxoE

