Fitness; periode 3; mandag den 7. oktober — fredag den 8. november 2024.

Keaere Annal l., Erya, Ibraahim, Jacob, Jannik, Lasse, Michael, Mihajlo, Mohammad, Niclas og Sigurd.

| denne periode er du pa temaet "fitness”.

| fitness er der fokus pa styrke, balance og kondition. Vi vil arbejde med en bred vifte af aktiviteter.

Vi skal arbejde med:

o Styrketreening med bade kropsveegt, handvaegte og vaegtsteenger.
o Fitballs og SomaMove
o Cardio; interval og leengere udholdenhedsudfordringer f.eks. gang (ga sa langt du kan pa én time), lgb, roning, trappetraening og spinning.

Nar vi har brug for lavere tempo, sa arbejder vi med afspesending og udstreekning.
Vi skal bade arbejde pa skolen og forskellige steder udenfor.

Efteraret er jo kommet, sa det er en god idé at have nogle handsker og hue pa skolen.

Mange hilsner; Jette, Megi og Mads

Vigtige datoer!!!!

Onsdag den 9. oktober 2024 er alle pargrende, foreeldre, bedsteforeeldre, peedagoger, kontaktpersoner og venner inviteret til “Veer med dag” pa
Idreetsskolen (se evt. opslag pa www.idraetsskolen.net eller Idraetsskolens Facebook)

Husk at Idreetsskolen har lukket i uge 42 (mandag den 14. oktober - fredag den 18. oktober) i efterarsferien.
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