FUB Vasteras grupp for tréaning och halsa.

Kampsportsfys

Datum: Séondagen 22 februari och 8 mars

Tid: 11.30-12 (tréningen borjar kl 11.30 sa kom en stund fore)
Plats: Westeras Tai Nui Kung Fus traningslokal pa Jakobsgatan 97

Pa bilden nedan ser ni dels parkeringsplats och dels var man kan lamna av med bil
(réda cirkeln/l

Vi kommer att trana lite kampsportsfys enligt nedan :
e Uppvarmning

Tekniktraning

Intervalltréning pa sandsack

Nedvarvning

Utrustning: Traningsklader (inneskor eller barfota). OBS vi har inte tillgang till
omkladningsrum men kan hanga av ytterklader i lokalen.



Assistans: Om man behdéver hjalp for att kunna delta maste man ta med personal eller
anhorig och det ar lika bra de ocksa ar traningskladda & .

Alder:: Tankt malgrupp &r +15 &r men om nagon yngre vill vara med sé& ar det helt ok (men
da far foralder hjalpa till lite).

Sociala medier: Vi vill sprida information och férhoppningsvis aven kunna inspirera andra till
rorelse, vill man inte vara med pa bild far man garna meddela detta i forhand men vi kommer
aven att fraga pa plats.

Forutsattningar:
e Vi gor det har tillsammans = vi halsar pa varandra och vi peppar och hjalper
varandra
e Vi ska ha roligt men nar vi tranar sa goér man sa gott man kan efter egen férmaga.

Om man behdver kontakta mig nas jag pa 070-688 77 61 eller urban_tersen@hotmail.com

Nu kérvi ® =



