I Aktiv Natur Velvaere treener vi i naturen med naturens egne redskaber.

Du kan vaelge mellem: NatureFit, Walk and Fit, Run and Fit, Bike and Fit, samt Yoga og Hav
Kajak. Holdtraeningen foregar niveauopdelt efter egne evner, formaen og egne begraensnin-
ger. Sa alle kan vaere med.

Et typisk program for faellestraeningen om sgndagen ser saledes ud... (sgndage kl. 9.30 -
(onsda

ge kl. 17.30))

Ca. 10 min. Opvarmning med fokus pa andedrzet og de store muskelgrupper og bevaegelser
Ca. 15 min. Holdtraening, hvor man bliver pa pladsen og laver styrketraening med vores Natur
fitnessredskaber (NaturefFit).

Ca. 30 min. hvor man enten fortsatter pa pladsen med pulstraening eller NatureFit. Eller man
kan ga — Igbe, eller cykle rundt i skoven (Walk & Fit - Run & Fit eller Bike & Fit (alt sammen
niveauopdelt efter evner) — Der afsluttes med ca. 5 min. udstraekning.

NatureFit og HITT — Samt HHF motion med prof. Instruktgr hver sgndag: Nar du vaelger
denne aktivitet, bliver vi pa traeningspladsen og treener med naturfitnessredskaber, bade
funktionel, styrke, balance, hurtighed, og forebyggende. Deltagerne deles op pa de forskellige
stationer og kan fa sammensat sit eget traeningsprogram. Se mere pa vores hjemmeside
www.aktivnatur.dk

NatureFit er en kombination af diverse styrketraeningsgvelser, som treener hele kroppen.
HITT er hgjt intensitets intervaltraening for hele familien og alle kan veere med — ogsa dit barn.
HHF: Det er aldrig for sent at styrke hjernens funktioner for at fa en sund aldring. | Bildsg Skov
vil vi udfordre hjernen gennem forskellige gvelser med fokus pa balance, sanser, puls, kraft,
leg og feellesskab- HOLD HIERNEN FRISK.

Walk & Fit — Run & Fit og Bike & Fit: Nar du vaelger denne aktivitet, deltager man fgrst ved
den falles opvarmning. Herefter finder man sammen i grupper efter formaen og evne inden
for gang — Igb eller Mountainbike. Man gar — Igber, eller cykler derefter rundt i skov- og
strandomradet, samt eventuelt op ad “Drgsselbjerget” (vores lokale Alp d'huez) gerne som
intervaltraening for at udligne styrkeforhold, samt for at opna optimal treeningseffkt.

YOGATRANING med prof. Instruktgr hver sgndag kl. 10.40 — efter den normale falles
NatureFit treening — tager udgangspunkt i de klassiske Hatha yoga @gvelser og sammensatning
med ekstra fokus pa andedraet og afspaending. Alle kan deltage uanset alder og niveau. Husk!
Medbring egen matte og taeppe.

Ved tilvalg af yoga aktivitet, deltager man frit som medlem ved hver lektion. (gaester kr. 50 pr.
gang)

HAVKAIJAK - Fallesroning hver torsdag kl. 19.00 . Ca. 2 timer- nar vejret tillader det!

Ved tilvalg af kajak aktivitet, kan du som medlem lane foreningens kajakker samt udstyr. Nar
du tilslutter dig kajak sms-kaeden, far du automatisk besked, nar vi ror torsdags faellesroning,
samt andre fallesturer - nar vejret tillader.

Du far mulighed for at tilmelde dig diverse kajakkurser med uddannet instruktgr til en

favorabel pris. ey
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Til sjov, udfordrende, oplevelsesrig traening i feellesskab - og i naturen.
Med mulighed for tilvalg af flere forskellige aktiviteter.
Vi er en forening med plads til alle, uanset stgrrelse, alder, baggrund og
ambition. Her kan du traene individuelt eller hele familien sammen.

TRANINGSTIDER:
Holdtraening hver sendag m. instr. kl. 09.30-10.30
Yoga hver sgndag m. instr. kl. 10.40-11.40
Fri treening hver onsdag (uden instr.) kl. 17.30-18.30

Torsdags kajakroning nar vejret tillader - Ellers evt. en
anden dag i ugen (Der gives sms besked om dette).

BEM/ZRK! Hver sgndag har vi dygtige udvalgte instruktgrer til at lede
treeningen og yogaen. (se aktivitets kalender pd midtersiderne)

Vil du vide mere, sa se: www.aktivnatur.dk eller kontakt bestyrelsen
Formand: Sven Heiner pa tIf. +45 4032 17 34
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