Sundhedsfremme

Motionsarrangement

Inspirationsforedrag om motion

Dette foredrag afholdes af fysioterapeut Katarina Polster, der udover at veere en af CityFys
foredragsholdere, arbejder teet sammen med den landskendte amerikaner, Chris McDonal.

Katarina har en indgaende indsigt i traeningens mange facetter og formar at formidle denne viden pa
en let, underholdende og motiverende made.

Kursets 1. del
Eftermiddagen startes med et kort teoriopleeg om almen traeningsleere og et spandende input til
forskellige motionsformer. Fokus vil ligge pa styrketraening. Styrketraening er til for alle!

Det undervises i forskellige former af styrketreening, hvordan den kan tilpasses den enkelte, hvordan
man kommer i gang, og hvad man skal taeenke pa nar man styrketraener.

Kursets 2. del

Herefter fortsaetter kurset i styrketraeningsrummet og deltagerne far lejlighed til at afprgve de
forskellige maskiner og redskaber, samt |zerer hvilke muskler de trener. Det laegges stor veegt pa at
maskinerne bruges korrekt, herunder teknik og indstillinger.

Der vil blive udleveret/sendt et basis styrketreeningsprogram til hver deltager.
Malet med eftermiddagen er, at deltagerne:

- har far viden og information om forskellige former af styrketraening, hvilke muskler maskinerne og
redskaberne traener og hvad man skal teenke pa nar man gar i gang

- far inspiration og motivation til at bruge styrketraningsrummet

- fgler sig godt kleedt pa til at pabegynde traening

YDERLIGERE OPLYSNINGER

Dag og tid: Fastseettes i samrad med din virksomhed
Malgruppe: Alle medarbejdere

Antal deltagere: 25-30

Tid: 2% til 3 timer

Tilmelding : Lokalt

Sted: Pa virksomheden

Underviser: Aut. fysioterapeut med traeningsspeciale
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