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ROBRO-FYS

Robro-Fys. Tidigare "gymnastiksektionen”, da vi inte lingre
erbjuder ren gymnastik utan fler olika fysiska triiningsformer
heter vi numera Robro-Fys.

Robro-Fys erbjuder fysisk aktivitet och triining for alla aldrar.
Under vira pass trinar och deltar du efter din egen formaga

och dagsform. Tempo och motstand gar att anpassa i ivningarna
sé att alla kan delta.
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Barngympa Cirkelfys

Det hir passet riktar sig till barn mellan 1och 6 ar, tillsammans fiven detta ér en hogintensiv tréiningsform, men hir

med forildrar. Fokus ligger pa rirelsegléddje som praktiseras genom ligger fokus mer pa styrka framfor kondition. Duningarna
hinderbanor, dans och lek till musik. Tillfslle ges att dva formagor genomfors i stationsform dr vi anvinder redskap sasom
som att krypa, springa, klittra, hoppa, kasta, fanga, rulla och gora kettiebells, slamballs, hantlar, samt héinkar, ribhstolar,
Kullerhyttor. hommar och ringar mm.

Tahata Yoga

En higintensiv triningsform som pé kort tid forbéittrar kondition, Passet éir inspirerat av Virvayogan med fokus pa
styrka och smidighet. Ovningarna utfors frimst med kroppen kroppsmedvetenhet, styrka, balans och medveten
som motstind, men éiven enkla redskap firekommer, exempelvis narvaro.




Senioriys Utegym

En triningsform som aktiverar hela kroppen med utgangspunkt Viinstruktirer i Robro-Fys har genomgatt en instruktors-
fran stol. Triningen bygger pa rirelsegladje och mojligyor uthildning i utegymmet. Vi finns till forfogande om du vill
bihehallen smidighet i muskier och leder. ha en genomgang av utforandet i redskapen och dven fa
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0rsiag pa aiternativa ovningar.

Sommarfys Gamia och nya mediemmar hilsas varmt vilkomna!

Under sommarmanaderna erbjuder vi tréining utomhus.
Passet iir likt Cirkelfys, men genomfirs ute pa griis och grus
och kommer fran sommaren 2022 att genomforas i anslutning
till foreningens nybyggda utomhusgym.



