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Vattentraning
- utbildning och inspiration

Vattentraning &r en snéll motionsform fér kroppen. Den
ar 14tt - rolig och mycket effektiv. Den ger kroppen en
allsidig, funktionell och rytmisk tréning. De flesta har
utbyte av vattentraning, otrdnad som valtranad. Vander
sig ocksa till deltagare som har besvar med sina leder
eller vikt och dér den "vanliga" gympan ar fér hard.

Vattnet har tva bra egenskaper: Turbulens, vilket ger
motstand vid snabba rérelser och Archimedes princip,
vattnets lyftkraft - avspanning som ger avlastning for
kroppens leder. Rorelseforradet skall bla bygga pa
utnyttjandet av dessa tva egenskaper.

Du kommer att l&ra Dig skapa, instruera och motivera
vattentraning. Du lar dig att pa ett metodiskt och
pedagogiskt satt utforma och leda ett sakert och roligt
vattenpass med mycket rérelsegladje, som inspirerar till
fortsatt tréning hos deltagarna.

Kursinnehall:

* Vattentraning introduktion

* Varudeklaration o intensitet

* Vattnets fysikaliska egenskaper
* Vattenpassets uppbyggnad

* Musik och musikanalys

* Vattenpass

* Rérelseldra och rérelseanalys
* Rorelseforrad

* Musik och rérelse

* Programskapande

* Ledarteknik - ledarroll

* Eget arbete!

* Teori och praktik blandat!

Diplom: Du fér ett diplom/kursintyg efter avslutad kurs.
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Missa inte
denna

Varje deltagare far allt detta fantastiska

- Kursmaterial utbildningsvecka
- Vattentréningsprogram i solen!

-CD

- Vattenflaska

Larare: Lilian Granberg licensierad
instruktér och utbildare inom
motion, senior och vatten. Har
mangarig ledarerfarenhet. Har
producerat musik och dartill skapat
manga gympaprogram.

N&@ Mlofiomn

Lilian Granéerﬁ

Lilian arbetar som friskvardare med grupptréaning inom
organisationer som Hjért- o Lung, Pso,
Brostcancerférening Amazona samt med
funktionshindrade pa Svedmyrabadet.

Kursens pris 3495kr inkl kursmaterial

Resa fr Stockholm och boende inkl frukost fr 3990kr
Info & anmalan: LG Motion, Lilian Granberg

tel 08-628 1820 mobil 070-761 6988
lilian.granberg@bredband.net
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