DAG 2178

10.30 - 12.30 Ankomst til hotel, frokost (sandwich) og omklaedning. Der er omklaedningsrum i Idreetscenteret.

TORS

Torsdag den 21. august

Kl 13.00 Velkomst og feelles opvarmning

KL.13.30 - 15:00: BLOK 1

Kurling ved Kim Sgrensen - 32 pladser

Her far du chancen for at spille den velkendte OL-disciplin - pa tert gulv. Der er garanti for, at du vil opleve
masser af flotte kast og enkelte mere uheldige.

Balanceovelser, Koordinationsovelser og Faldteknik med Mathias Krabholm - 30 pladser

Der treenes forskellige balancegvelser og evelser i faldteknik.

Ved at anvende korrekte faldteknikker reduceres risikoen for skader ved fald betydeligt.

Disse teknikker er designet til at beskytte vitale omrader som f.eks. hovedet.

Undervejs vil han undervise i faldteknikker og metoder, der hjaelper med styrke, balance og tryghed i
hverdagen. Kurset er struktureret, sa | er med til at fa en sterre forstaelse af fald, faldforebyggelse og
faldteknikker teoretisk og praktisk. Under kurset vil vi ogsa tage hensyn til jeres individuelle spargsmal,

udfordringer og ressourcer. Vi demonstrerer desuden teknikker for sikkert at komme op igen efter et fald.

EkkKKKK

Bordtennis ved Josef S. Frandsen - 20 pladser
Udover at veere rasende sjovt, sa er bordtennis ogsa god motion. Masser af motorik, aje-til-hand koordination og
sa skal man ofte kunne samarbejde! Kom med pa bordtennisholdet, der vil helt sikkert blive grinet, keempet og

hygget pa alle planer.

********

Dans med DAI ved Pia Brandt - 30 pladser

Dans er for dig, der ensker en sjov og energisk dansetime med simpel koreografi. Felg mig pa dansegulvet og
leer et par simple danse, som vi danser flere gange i lebet af timen. Der er fokus pa dansegleede og
bevaegelighed. De mest belastende og fysiske harde bevasgelser vil vaere reduceret, sa niveauet passer til de
fleste. Vi danser, fordi musik og bevaegelse er sundt, sjovt og godt for vores fysiske og psykiske sundhed og
velveere. Det kan fa os til at udskille endorfiner og er saerdeles godt for humaret.

Sa kom og veere med pa dansegulvet!

********
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TORSDAG 21/8

Qi Gong ved Ida Mark - 25 pladser

Qi Gong er en gammel motionsform fra Kina.. Qi Gong er for alle, da alle bevaegelser tilpasses efter den enkelte
deltager. Qi Gong er skansomme og lette bevaegelser, som styrker og afspaender kroppen og som kombineret
med dybe og bevidste andedrast beroliger krop og sind. Qi gong kan betegnes som mindfulness og/eller
meditation i bevaegelse. Qi Gong hjaelper med at age kropsbevidsthed, styrker balance, giver gleede og
overskud i krop og sind. @velserne kan evt. geres siddende

******

KL. 15-16 Kaffe og kage samt check-in

Kl. 16-17:30: BLOK 2

Skydning er for alle aldre - 20 pladser

Der startes med en lille intro, hvorefter der abnes for skydningen. Der er 10 baner. En skydeserie bestar af 25
skud, 5 preveskud og 20 gaeldende skud (max 200 points). Der skydes med salonriffel, og skydningen foregar
stdende med albuestotte. Der er ingen rekyl i denne type riffel, sa alle kan vaere med.

******

Tur til Den Historiske Miniby med lokal guide. — 30 pladser

Boldspil og Ga-Fodbold ved DAI Instrukter - 25 pladser

Hvis du kan lide at drible, jonglere og lave tunneller, sa er det her holdet for dig. Boldspilsakademiet
praesenterer et par sjove boldspil fra DAI's katalog, og du kommer til at preve kraefter med det populsere Ga-
Fodbold

Gymnastik i vand ved Pia Brandt - 25 pladser

Vandgymnastik er for alle. Der vil veere fokus pa pulstraening og kraftfulde bevasgelser i vandet., hvor bade lab,
hop og spark indgar. Der bruges handvasgte, plader og bolde til stabilitetsevelser. Undervisningen varer 30
minutter i vandet og kan afsluttes med en tur i sauna.

Yoga ved Vivi Meyer - 10 pladser

Senioryoga er sarligt tilrettelagt med fokus pa styrkelse af hele kroppen gennem blid og mindfull yoga. Vi
arbejder med balance, smidighed og dndedraet

KL 18.30: Aftensmad i restauranten.

KL 20.30: Aftenhygge, snak og hygge i restaurantens lokaler. Der vil vaere musik og mulighed for dans og

udskaenkning i natklubben.
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KL. 07.00 - 09.00: Morgenmad samt udtjekning

KL 09.15 - 09.45: Dagens info samt faelles opvarmning

KL. 120.00 - 11.30: BLOK 3.

Bedste-volley ved Josef Sedighi Frandsen - 30 pladser

Bedste-volley er et spil for alle, hvor volleyball reglerne er tilpasset, sa alle kan veere med - bade ovede og
nybegyndere. Man spiller med en let bold pa en badminton-bane med op til fire pa banen ad gangen. Man bliver
hurtigt sat ind i spillet og far gennem spillet opbygget styrke, balance og koordination.

Krolf ved Kim Serensen - 40 pladser

Krolf er et socialt spil bygget pa de bedste elementer fra kroket og golf. Reglerne er simple, og det sociale er i
hojssedet. Kom og prov en af DAI's helt store idraetter

Pickleball v/ Thomas Ahrentz - 20 pladser

Pickleball er de seneste ar blevet mere og mere populeert i DAI Det er et lettilgeengeligt ketsjerspil, som spilles
pa en badmintonbane og minder lidt om tennis og bordtennis.

Vi prover lidt forskellige teknikker og @velser, og derudover skal vi ogsa dyste lidt mod hinanden i double-spil.
Qi Gong ved Ida Mark - 25 pladser

Se beskrivelse tidligere

*******
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Yoga ved Vivi Meyer - 10 pladser

Se beskrivelse tidligere

KL 11.45 - 12.30: Frokost i restaurant.

KL 12.45 - 14.15: BLOK 4.

Kegler ved lokal underviser - 24 pladser

Prov den lokale keglebane, hvor en ekspert laerer dig keglespillets kunst

Glad Dans med Naja Kleerke Lindberg - 50 pladser

Er for alle, der kan lide at bevaege kroppen til god musik.

Med stort smil pa leeben og ifert Silent Fit heoretelefoner far du en helt fantastisk danseoplevelse og ganske unik
lydoplevelse.

Naturmotion v/lokal instrukter — 25 pladser

Kom med ud og fa frisk luft, mens du far rert dig.

Vi gar en tur i omradet og benytter naturen som vores treeningscenter. Der vil vaere masser af inspiration til
ovelser, der kan laves under dben himmel og med fa og simple vaerktgjer.

Yoga ved Vivi Meyer - 10 pladser

Se beskrivelse tidligere

KL. 14.30: Mundtlig evaluering med kaffe og kage.

KL 15.30: Tak for i ar! (Busafgang mod Fyn og Sjselland)

Programmet er forelebigt og afheengigt af deltagerantal og vejrforhold

VI SES | FREDERICIA

_ Arbejdernes

\‘.’ DIF @ @ [. Landsbank



