Rammeprogram Frisk Bris; januar, februar, mars 2022

Faste aktiviteter pa Frisk Bris:

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
KI.09.00-10.00 | KI.16.00-17.00 | KI.12.00-12.50* | KI.16.00-17.00
Kondisjons- Kondisjons- Spinning som Lekpreget
trening ute trening ute passer alle pa kondisjon- og
tilpasset ditt tilpasset ditt Nr1 Fitness styrketrening
niva. Individuell | niva. Individuell ute
veiledning veiledning KI1.13.00-14.00*
v/behov v/behov Individuelt

tilrettelagt
KI1.11.00-12.00* styrketrening pa
Yoga Nr.1 Fitness

KI.13.00-14.00*

Stressmestring,

avspenning og

balanse

Treningsrommet er apent fra 7.30-15.00 pa hverdager.

*Mtp. grupper som foregar innendears vil vi hele tiden ta hensyn til gjeldende koronatiltak. Din
veileder vil ha oppdatert informasjon om status per dags dato.

Kurs/undervisning/temasamlinger i 1. kvartal:

Trening og kosthold:
Tirsdag 08.03 kl. 17:30-19.30

Tema sovn:

Tirsdag 08.02 kl. 18:00-20:00

Bevisstgjgringsprogram

Pagar. Nytt kurs settes opp i mars.

Kurs i depresjonsmestring

Torsdager fra kl. 1400 til 1630, med oppstart torsdag 03.03. Vil paga ukentlig over 8 uker.




Undervisning

Beskrivelse

Tema trening og
kosthold

A spise sunt kan virke vanskelig, men det kan vaere mindre
krevende dersom du tar sma skritt av gangen. | undervisningen
tar vi utgangspunkt i de enkle grepene. Det vil ogsa fokuseres
pa viktigheten av trening i forhold til mental og fysisk helse,
samt grunnleggende treningsprinsipper for utholdenhets- og
styrketrening.

Bevisstgjgringsprogram

Undervisningen handler om det a bli bevisst sine tanker,
folelser og handlinger; hvordan disse henger sammen og ikke
bare flyter bevisstlast med uten at du kan pavirke. Mange
ganger handler vi automatisk pa innkjgrte tankemegnstre som
gjer at vi kommer inn i uheldige spor og lever halvveis tilstede.
Star du fast? Fgler du at du ikke kommer videre dit du gnsker?
Undervisningen skal gi deg forstaelse og konkrete verktgy som
du kan bruke for a lede deg selv mot dine mal og prosjekter.

Kurs i Kurset er utarbeidet for deg som er over 18 ar, som i perioder

depresjonsmestring er nedstemt eller er lettere deprimert. Som deltakerne leerer du
kognitive metoder og teknikker for & mestre problemer knyttet til
depresjon. Kurset gar over 8 ganger og det blir gitt
hjemmeoppgaver fra gang til gang.

Tema s@vn Undervisning for deg som jevnlig sliter med sgvn og som

gnsker a gjore noe med det. Malet er at du skal leere om sgvn
og gode sgvnvaner, bli mer forngyd med sgvnen din og sove
bedre.

Treningsokter

Beskrivelse

Kondisjonstrening ute

Kondisjonstrening tilpasset ditt niva etter intervallprinsippet 4x4.
Foregar ute — kle deg etter veeret. Oppmaeate Frisk Bris

Yoga

Yoga for dyp indre ro. @velsene styrker, strekker og beveger
kroppen pa en behagelig mate. Pusten er sentral i hele timen,
og @kten avsluttes med avspenning. Alle gvelsene kan
tilpasses deg.

Foregar i Frisk Bris sine lokaler. Vi har matter til utldn, men ta
gjerne med din egen. Ta evt. med teppe og pute til avspenning
hvis gnskelig.

Spinning

Foregar pa Nr.1 Fitness. Mulighet for bruk av garderobe. Ta
med egen vannflaske.

Individuelt tilrettelagt
styrketrening

Foregar pa Nr. 1 Fitness. Gjennomfgring av individuelt
styrketreningsprogram med mulighet for veiledning.

Stressmestring,
avspenning og balanse

Rolig treningsekt med fokus pa tilstedeveerelse her og na,
balanse- og bevegelsesgvelser, samt avspenning.

Foregar i Frisk Bris sine lokaler. Vi har matter til utlan, men ta
gjerne med din egen. Ta evt. med teppe og pute til avspenning
hvis gnskelig.

Lekpreget kondisjon- og
styrketrening ute

Uhgytidelig treningsekt, som utfordrer bade kondisjon, styrke
og balanse. Foregar utendgrs - kle deg etter veeret. Oppmgate
Frisk Bris.




