Novemberboost med Anna-Karin!
7.11.2026 Norrvalla

OID gymnastiksektion arrangerar en inspirerande
traningsdag tillsammans med Anna-Karin Siegfrids
l6rdag 7 november.

Traningsdagen passar alla oavsett traningsvana,
eftersom alla pass kan anpassas med olika variationer sa
att du kan tréana pa den niva som passar dig bast.

Program:

kl. 10.30 - 11.20
Barre ar en energifylld och skonsam traningsform inspirerad av balett och pilates.

| Barre fokuserar vi framst pa balans, god hallning och att starka musklerna i rumpa, ben
och bal.

kl. 11.30 - 12.20
Functional Fitness ar ett varierat och energifyllt pass dar vi tranar styrka, kondition och
rorlighet. Ett effektivt helkroppspass som utmanar dig pa den niva som passar din

dagsform bast.

kl. 12.30 - 13.30 lunch (Elsas kok)

kl. 13.30 - 14.20
Flow Yoga ar en dynamisk yogaform dar rérelser och andning foljer varandra i ett foljsamt
flode. Du utmanar kroppen genom styrka, balans och rorlighet, samtidigt som du skapar
en skon kansla av energi, narvaro och balans.

kl. 14.30 - 15.20
Mobility ar ett lugnt och avkopplande pass som fokuserar pa rérlighet och dterhamtning.

kl. 16.00 - 16.30

Vattengympa ar en skonsam och uppfriskande traningsform dar vattnets motstand ger
traning for hela kroppen.

Pris per person: 25 € (inklusive lunch) betalas pa plats med jamna pengar i
kontanter eller via MobilePay

Anmalan senast tisdag 20.10.2026: anmalningsformular finns pa
https://oid.idrott fi/sektioner/gymnastik/ 0 I D

GYMNASTIK

Traningsdagen ar en samarbetskurs tillsammans med Norrvalla idrottsinstitut/Folkhalsan Utbildning Ab.

Fragor riktas till oidgymnastik@gmail.com



https://forms.gle/eYn9MXkRJPk2RY9p6
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