Friskvardsdagen é&r tillbaka!
Foreldsning och manga prova-pa-aktiviteter
Bosjcklosters golfbana, mitt i Skane
Lérdag den 14 september 2019 kl 9.30-16

Nu dr det dags for var populdra friskvards-
dag igen! Du far uppleva ett litet smorgas-
bord av aktiviteter i underbar miljo. Den
gemensamma namnaren fOr vara prova-pa-
aktiviteter ar att de kan utovas av vem som
helst oberoende av alder och fysisk kondi-
tion och néstan var som helst.

Formiddagen har vi tankt ska vara gemen-
sam for alla. Vi delar sedan in oss i grupper
enligt de val du gjort vid anmalan for att pro-
va pa olika aktiviteter.

Vi borjar med ett pass Qi Gong for nybojare,
en skon inledning av dagen (Jiirgen Karpin-
ski).

Darefter Interaktiv férelisning om stress-
hantering/hilsa med inslag av andnings-
ovningar och littare yogaovningar. Louise
Malmros Manfrinato, journalist/yogainstruk-
tor. Louise berédttar ocksa lite om de halso-
samma resor hon anordnar.

Salsa for nybérjare (Eira Malmros Manfri-
nato, salsa- och yogaldrare, Abbas Amini, sal-
saldrarassistent). Dessa fyra larare/foreldsare
kommer fran Manfrinato Halsocenter.

Golf. Du far en introduktion i golfspel, lara
dig lite om regler, prova pa att sla fran ut-
slagsplatsen och kanske ocksa ga ett hal pa
korthalsbanan. Jan Pilsson, erfaren golfspe-
lare och en av vara medlemmar, ar din in-
struktor.

Boxning med boxningsinstruktor Mathias
Larsson.

Boulespel. Detta haller nagra entusiastiska
styrelseledamoter i.

Promenad. Omgivningen ar fantastiskt vack-
er och inbjuder till promenader.

Har pa hemsidan finner du en anmalnings-
blankett. Du kan ocksa kontakta din foren-
ingsordférande eller distriktets kansli, sa
skickar vi information och en blankett till
dig. Du kommer att fa brev med bekraftelse
och detaljerat program en bit in i september.

Tid: Lordagen den 14 september. Samling
med fika k1 9.30, lunch kI 12.00-13.00 och av-
slutning ca kI 16.00.

Plats: Bosjoklosters golfbana, alldeles invid
Bosjoklosters slott nara Hoor, mitt i Skane.

Deltagaravgift: 250:- inkl frukostbuf-
fé, lunch och em-fika, foreldsning och
prova-pa-aktiviteter. Resa tillkom-
mer (forsok samaka).

Anmalan gors senast den 5 septem-
ber!

Fragor besvaras av Kristina Olsson,
e-post kristina.olsson@hrfskane.se el-
ler var kanslist Mats Borglund, e-post
skane@distrikt.hrf.se
eller tel 040-12 01 35.

Valkommen till en trevlig och upplevelserik dag!
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Jag har inte bil och vill om maojligt samaka fran ...

Jag kor bil och har plats {for ytterligare ................. person/er

Formiddagens dr gemensam for alla. Darefter delar vi oss i grupper.

For att vi ska kunna planera dagen ar det viktigt att du fyller i nedanstdende. Rangordna garna
dina val (1, 2, 3...).Vid for litet antal anmaélningar till ndgon av aktiviteterna stélls denna in. Obs
att varje aktivitet dr en avslutad “lektion”, sa det gar inte att ga runt och prova lite har och lite dar.
Undantag kan finnas.

Vi har denna gang inte sa manga aktiviteter som tidigare. Det ska inte bli stressigt, man ska hinna
prova det man vill i lugn och ro. Viktigt dr ocksa att vi pratar och umgas med varandra. Omgiv-

ningarna ar vackra och man kan ocksa ta skona pomenader.

Jag vill prova péd/lara mig mer om/delta i foljande aktiviteter. Vi forsoker tillgodose dina 6nskemal
sa langt det ar mojligt.

1 Qi Gong ] Forelasning m yogadvningar 1 Golf [0 Salsa
] Boxning ] Boule

Blanketten kan kopieras eller skrivas av.

Anmialan skickas till HRF Distrikt i Skane, Bagersgatan 4, 211 25 Malmo sa fort som majligt men
senast den 5 september. (Kan ocksa scannas och mailas till skane@distrikt.hrf.se .)

Kostnad inkl fm-fika, lunch och em-fika: 250:-.

Begrinsat antal platser, forst till kvarn ...

Valkommen med din anmalan!



