TORSDAG D. 24. AUGUST

KL. 11.00: Ankomst til hotel samt frokost (sandwich)
KLl. 12.00: Velkomst og fzelles opvarmning (obligatorisk) ved Pia Brandt.
KL 13.00 - 14.30: BLOK 1.

Balancetraening og TRX-traening ved Pia Brandt og Marie-Louise Trier Hauge
Med en god balance far du hurtigere reaktion, et bedre samspil mellem muskler
og et godt grundlag for kroppens vigtigste aktiviteter. TRX er en sjov og effektiv
traeningsform, hvor styrke, balance og smidighed treenes med egen kropsvaegt.
Qi Gong ved Ida Moerk Denne kinesiske motionsform styrker og afspaender krop-
pen med skansomme og lette bevaegelser. Qi Gong hjeelper med at ege krops-
bevidsthed, styrker balance, giver glaede og overskud i krop og sind.

+ Bowling ved Sonja See Bergmann Holdanden opbygges straks, nar den forste
kugle triller ned ad banen og veelter keglerne. Her far | en sjov oplevelse med
god stemning og faellesskab.

Krolf ved Kim Serensen Krolf er et socialt spil bygget pa de bedste elementer
fra kroket og golf. Reglerne er simple, og det sociale er i hgjsaedet.

KLl. 14.30: Kaffe og kage samt indlogering.
KL.16.00 - 17.30: BLOK 2.

Yoga ved Vivi Meyer Her bliver du guidet helt ned i tempo med vejrtracknings-
ovelser, balancetraening og afspaending af hele kroppen.

Kegler ved lokal underviser Prov den lokale keglebane, hvor en ekspert leerer
dig keglespillets kunst.

Pickleball-turnering ved Thomas Ahrentz Pickleball er et nyt ketcherspil fra
USA, som blander tennis og padeltennis og spilles pa en badmintonbane.
Niveau: @vede, gerne erfaring med ketcherspil.

Tur til Den Historiske Miniby med lokalguide.

KL. 18.30: Aftensmad i restaurant.
KL. 20.30: Aftenunderholdning med levende musik og faellessang.

FREDAG D. 25. AUGUST

Kl. 07.00-09.00: Morgenmad samt udcheckning.
Kl. 09.15-09.45: Dagens info samt feelles opvarmning (obligatorisk) ved Pia Brandt.
Kl 10.00 - 11.30: BLOK 3.
Gymnastik i vand ved Pia Brandt Vandgymnastik er en sjov gruppeaktivitet, der
garanterer en hgj puls, uden at dine led belastes.
Krolf ved Kim Serensen Krolf er et socialt spil bygget pa de bedste elementer
fra kroket og golf. Reglerne er simple, og det sociale er i hgjsaedet.
Bowling ved Sonja See Bergmann Holdanden opbygges straks, nar den forste
kugle triller ned ad banen og veelter keglerne. Her far | en sjov oplevelse med
god stemning og faellesskab.
"RO PA” grounding, balance, vejrtrackning og afspsending ved Jéhanna
Jakobsdottir Veer med, nar vi lukker verden ude for en stund, maerker vores krop
og bruger vejrtraekningsevelser til indre og ydre balance.
Walking football ved Josef Sedighi Fransen og basket 60+ ved Marie-Louise
Trier Hauge. Prov kraefter med to sjove boldspil fra DAI's Boldspil Akademi, hvor
vi over teknikker og spiller kampe, hvor alle kan vaere med.

KL. 11.45 -12.45: Frokost i restaurant.

Se neeste side for resten af programmet



Kl 13.00 — 14.30: BLOK 4.
Kurling ved Marie-Louise Trier Hauge og Josef Sedighi Frandsen
Her far du chancen for at spille den velkendte OL-disciplin - pa tert gulv.
Volley og Pitjau ved Thomas Ahrentz Veer med, nar vi spiller velkendte
volleybold 60+ samt Pitjau, der et helt nyt og sjovt spil som bygger pa
volley-teknikken.
45 min. ryg * 45 min Dansens Rytmer 60+ ved Pia Brandt Fa inspiration til
en staerk ryg, der kan afhjaelpe mange gener fra ryg og nakke. Derefter far
vi den gode energi ind i kroppen med Dansens Rytmer.
Qi Gong ved Ida Mork Denne kinesiske motionsform styrker og afspaen-
der kroppen med skansomme og lette bevaegelser. Qi Gong hjeelper med
at ege kropsbevidsthed, styrker balance, giver glaede og overskud i krop
og sind.
Naturmotion rundt om sgen ved Jéhanna Jakobsdottir Vi gar en rask tur
i naturen og gor ophold flere steder for at lave ovelser. Her er der fokus pa
kondition, styrketraening, balance og hjernetraening.

PROGRAMMET ER FOREL®ZBIGT OG AFHANGIGT AF DELTAGERANTAL OG
VEJRFORHOLD.

KL 14.35: Mundtlig evaluering med kaffe og kage.
Kl. 15.00: Tak for i ar!
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