VIDEBZK SVOMME CLUB

Sammen skaber vi faellesskabet

MOTIONS- OG NYBEGYNDER
Vandglzede til dem, der elsker at svgmme

Hvem: Voksne i alle aldre — bade maend og kvinder
Niveau: Ingen krav om svgmmefaerdigheder — alle kan vaere med
Saeson: Uge 35-16
Hvad laver vi?
Dette hold er for dig, der gerne vil i gang med motion i vandet — stille og roligt, i et hyggeligt og
uformelt feellesskab. Vi begynder med let banesvgmning i ca. 25 minutter, hvorefter vi laver
vandgymnastik i den lave ende for dem, der gnsker det, uden musik og med eller uden redskaber
@velserne fokuserer pa:

e Smidighed og styrke

e Kredslgb og balance

e Ledskdansomme bevaegelser og let konditionstraening
Efter vandgymnastikken kan du slappe af i det varme bassin eller nyde en tur i den varme sauna
God stemning og plads til grin
Vi tager det i et roligt tempo og sgrger for, at alle fgler sig godt tilpas. Kendetegnet for holdet er
den gode stemning — og vi far som regel rgrt bade musklerne og lattermusklerne. Det sker nu og

da, at traeneren byder pa kaffe i det varme bassin, satter musik p3, slukker lyset og taender de
sma lanterner.
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