VIDEB/ZEK SVOMME CLUB

Sammen skaber vi feellesskabet

VANDGYMNASTIK
Vandglzaede for dem, der elsker at bevaege sig i vand

Hvor: Den lave ende af 25-meter bassinet
Hvem: Voksne i alle aldre - kvinder som mand - alle kan veere med
Krav: Du behgver ikke at kunne svgmme - bare du er tryg ved vand
Saeson: Uge 35-16
Hvad laver vi?
Det er aldrig for sent at begynde at treene kroppen — og vandgymnastik er en skansom og effektiv
made at ggre det pa. @velserne foregar i vand, hvor led og muskler belastes mindre, og hvor alle
kan beveege sig frit — uanset form og fysik.
Vi laver gvelser, der styrker:
e Balance og bevaegelighed
e Muskler og kredslgb

e Led og koordination

Traeningen foregar i et roligt tempo med plads til pauser, smil og et godt grin — og der lsegges vaegt
pa feellesskabet, tryghed og glaaden ved at bevage sig.

Hvorfor veelge vandgymnastik?
e Du forbedrer din form og styrker kroppen skansomt
e Du far gget velveere og livskvalitet gennem motion
e Du bliver en del af et godt og varmt faellesskab — bade i vandet og i omklaedningen
e Og du er naturligvis velkommen i saunaen til saunagus efter endt traening

Velkommen pa holdet!

Uanset alder, hgjde, drgjde eller erfaring — her er plads til alle. Kom som du er — og maerk, hvor
godt det gogr.
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