Seniortraaf

Kalder alle seniorer hos de storkgbenhavnske senior-motionsklubber! Ksbenhavns Firmaport inviterer jer
til en hyggelig dag, hvor samvzer, motion og sangglade er i hgjsadet.

Kom omkladt i praktisk tgj til at rere sig i, nar dagen byder pa...

SMART Training med Heidi Kynde Nielsen, hvor
fokus er at udfordre hjernen for bl.a. at forbedre
hukommelsen, koncentrationen og balancen. I er
sammen om noget sjovt, og der er er fokus pa det
sociale aspekt. Det er ikke fysisk kraevende, og alle
kan veere med.

Groove danse med Mette Oscar Pedersen, hvor I
moder faellesskab og bevaegelse til blandede hits,
nar I skal danse jer glade! Mette skaber et sjovt,
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levende og 'kravsfrit’ dansegulv, hvor der er plads
til alle, og der er livsgleedegaranti.

Kaptajn Jespersen stavgymnastik med
Margrethe Neergaard, hvor I far lov til at maerke
hvor effektiv, styrkende og opstrammende stav-
gymnastik er — alt imens I kan hgre Margrethe
fortzelle om bogen “Tag dig sammen - disrupt din
magelighed”, der har fokus pa magelighed, bevee-
gelse og digital afhangighed.




Tidsplan for dagen

Kl. 09.30 Velkomst i Hal K
Kl. 10.00 Forste aktivitet starter
Kl. 13.00 Frokost med underholdning*

Kl. 15.30/16  Tak for i dag og pa gensyn

* Til frokosten er der underholdning i form af Kai Normann Andersen-viser akkompagneret af Peter Sgvad,
der bade byder pa historieforteelling og faellessang til et udvalg af Kai Normanns sange, bl.a. Du gamle
mane.

Det praktiske

Dato 22. februar 2023
Sted Grgndal MultiCenter, Hvidkildevej 64, 2400 Kgbenhavn NV
Pris 125 kr.* - betales senest d. 19. februar 2023

* Med i prisen er tre stykker smgrrebrgd, én drikkevare, kaffe/the og kage.

Alle deltagere inddeles i tre grupper, og kommer rundt til de tre forskellige aktiviteter, der varer
45 minutter. Der er en pause pa 15 minutter mellem hver aktivitet.

Tilmelding

I tilmelder jer ved at skrive navn, forening og telefonnr. til annedehn@privat.dk senest d. 31. januar 2023.
Hvis der er nogen bestemte, I gerne vil veere i gruppe med, notér det da i mailen. Tilmeldingen bekreftes
senest d. 10. februar, hvor betalingsoplysninger til startgebyr vil medfglge.

Vi glaeder os til at se jer!

Mange keerlige hilsner fra Kebenhavns Firmasport
Helle Breum

Anne Dehn

annedehn@privat.dk
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