[image: image1.png]01

LGymnastihfest
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GYMNASTIKENS DAG 
28.1. 2012 i Vörå
10:00-10:30
Info om dagens arrangemang i idrottshallen samt gemensam uppvärmning med Sussie Åkerholm.
10:30-12:00
”VÄDERCIRKUS”- barn, redskap, pojkar och herrar
 


- Malin Pärus, Linda Ahlroos, Dan Backlund            
10:30-12:00
HAVET – (Flow&Slow) - Anna Jern och Alexandra Renlund          
10:30-12:00
BOXERCISE- Carina Björkman, Hanna Hellman, Ida Björkman
10:30-11:30
Aqua Zumba med Magdalena Sigg
11:30-14:00 LUNCH
12:30-14:00
SHOWMASS - Julia Gustafsson  och Lina Smeds
12:30-13:30
Piloxing - Magdalena Sigg
12:30-13:30
Kettlebell I – Kim Hautaviita, Ilkka Johansson
13:00-14:00
FAMILY POWER - Mia Högkvist
13:00-14:00
Vattengymnastik - Carolina Wiik

14:00-15:30
LATINO DANCEMIX - Annika Stenhäll-Lill
14:00-15:30
TRUPP- Jaana Arola och Catrin Swanström
14:00-15:00
Kettlebells II – Kim Hautaviita, Ilkka Johansson
14:00-15:00
Zumba Toning - Magdalena Sigg
14:00-15:00
Vattenlek (simhallen)
 - Carolina Wiik 

15:00 - 

Fri Simning (simhallen) - Carolina W  övervakare
Ca 16:00 
Hemfärd 
Passen som är skrivna med stora bokstäver är gymnastikfestinstruktioner.

Arr. ÖID gymnastiksektionen i samarbete med Norrvalla idrottsinstitut.
GYMNASTIKENS DAG 28.1. 2012 PÅ NORRVALLA-FOLKHÄLSAN I VÖRÅ
Lördag 28.1.2012 ordnas Gymnastikens Dag på Norrvalla i Vörå. Alla gymnaster, gymnastikledare och öviga intresserade är välkomna att delta. I årets program erbjuds möjligheten att bekanta sig med de olika förbundstruppsprogrammen inför gymnastikfesten i Jakobstad (juni 2012). Även tidigare populära inslag som vattengymppa och vattenlek samt olika Zumba pass finns med på programmet. Du kan även pröva på piloxing och kettlebell.
Zumba® Toning med maracas-liknande vikter. Ta med dig dina egna toning-sticks eller två 0,5l vattenflaskor.

Aqua Zumba® görs i vatten med samma medryckande musik som i Zumba® på land. Det är en effektiv träning under vatten där vi tar nytta utav vattnets motståndskraft.

PILOXING® är en unik blandning utav pilates, boxning och dans. PILOXING®-timmen är en intervalltimme, som stärker och förbättrar uthålligheten, stärker muskulaturen och ger dig en snabbare fettförbränning.
Kettlebellträning utförs med maximal anspänning i hela kroppen i varje repetition, detta för att tvinga kroppen att generera mer kraft i varje del av varje rörelse. Träningen är avsedd för att öka utövarens förmåga att generera kraft och explosiva rörelser, att bättra på den fysiska förmågan, saker som han/hon har nytta av i resten av livet, i sitt idrottsutövande, sitt arbete etc... Kettlebell tränas med en vikt som ser ut som en kanonkula med ett handtag på.
För närmare information som berör förbundstruppsprogrammen rekommenderas att man besöker Finlands Svenska Gymastikförbundets hemsida: http://www.fsg.fi/startsidan/jakobstad_2012/jakobstad_2012_koreografer/.

Observera att en samträning inför gymppafesten är inplanerad i Vörå den 19.5.2012 
På Gymnastikens Dag kan man även köpa gymnastikfestens t-skjortor för 10 €.  
Anmälan senast 20.1.2012 sänds på bifogad anmälningslista till carina.bjorkman@multi.fi
Anmälningarna sker förenings- och institutvis.

Efter mottagen anmälan sänds en bekräftelse på att anmälan kommit fram.
OBS! Inga sms-meddelanden godkänns. I anmälan bör tydligt framgå följande uppgifter:

· om man önskar busstransport och var man stiger på

· antal deltagare som önskar äta lunch samt eventuella dieter

· vilka gymnastikpass man deltar i. Viktig info för att kunna fördela utrymmen så bra som möjligt samt som info till ledarna

Busstransport norrifrån: Karleby busstation kl. 7.30, Kronoby idrottshall kl. 7.55, Polaris kl. 8.15, Jakobstads torg kl. 8.25, Socklot vägskäl kl. 8.40 och Nykarleby torg kl. 8.50.

Busstransport söderifrån: Lappfjärd kl. 7.15, Närpes kl. 7.45 och Vasa stadshus kl. 8.45.

Deltagaravgifter för gymnastikdagen:

· deltagaravgift 15 € för hela dagen eller 5 €/pass betalas vid Norrvalla

· deltagaravgift samt busstransport 20 €, betalas i bussen

· lunch 9 €, barn 4-12 år 6 €, betalas direkt till lunchrestaurangen vid Norrvalla
Vi förbehåller oss rätten till eventuella förändringar gällande programmet.
Vid frågor kontakta: Annika Wörlin-Påhls tel. 050-4653310 eller Carina Björkman tel. 0400-663564

Arr: ÖID:s Gymnastiksektion i samarbete med Norrvalla idrottsinstitut.
