Hej och valkommen till traningsklubben!

Snart ar det dags for traningsklubben, hoppas att ni &r lika taggade som jag! For er som inte
traffat mig forut heter jag Josephine och ar tranare for traningsklubben, jag ser fram emot att
traffa er alla! Forsta tillfallet kommer jag tyvérr inte vara dér utan det kommer vara en annan
tranare. Har kommer lite information om uppléagg, bra att tanka pa, avslutningen osv.

Upplégg: Pa traningsklubben tycker vi att det ar viktigt med struktur och alla passen foljer
darfor samma grundupplagg. Mellan varje nytt moment samlas vi sittandes i en ring och gar
igenom vad vi ska gora. Sa har kan de se ut:

Samling och genomgang av dagens pass

Huvudmoment t.ex. hinderbana, lekar, cirkeltraning eller yoga

Y

Stretch och avslappning

/

e,

Samling och avslutning




Bra att téanka pa:
For att alla ska trivas pa traningsklubben har vi nagra saker som ar viktigt att tanka pa:
e Vi séger snalla saker
e Om vi inte vill vara med pa ett moment sitter vi pa sidan av och tanker pa att inte stéra
de andra
e Ledaren sager till nar vi far anvanda traningsredskap t.ex. bollar, vikter och
roddmaskinen

Nar och var mots vi?

Vi ses pa torsdagar kl 16.30-17.15 med start 30 januari. Vi kommer vara i aerobicssalen
som ligger pa samma entréplan som receptionen. Ni kommer fa en biljett som géller for alla 6
tillfallena. Bad ingar tyvarr inte i kursen.

Lov:
Den 27 februari det lov och ingen tréning.

Medféljande vardnadshavare/ledsagare?
Om barnet behdver stod av vardnadshavare, ledsagare eller liknande &r denne varmt
valkommen att delta i gruppen eller titta pa.

Fragor:

Har ni nagra fragor eller om det ar nagot jag behdver veta for att ni ska trivas hos oss sa tveka
inte att hora av er till Josephine pa mail eller telefon:

076 129 37 93

Josephine.berge@stockholm.se

Ha det sd bra, vi ses snart!

Josephine Berge, Traningsklubben
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