Mandag

Tirsdag

Onsdag

Program for seniorhejskole

Torsdag

Fredag

KL 7.15 - 7.55 Morgenmad

KL. 8.00 - 10.00
Bevaegelser fil
overkroppen

KL. 8.00 - 10.00
Intro til
kredslebstraening

KL. 8.00 - 10.00
Helkropstraening

Kl. 8.00 - 10.00
Brunch

KL. 10.00 - 10.30 Formiddag

spause

KL. 10.30 - 12.00
Ankomst og
indkvartering

Kl. 10.30 - 12.00
Undervisning i
ern&ring

KL. 10.30 - 12.00
Sevn og restitution

KL. 10.30 - 12.00
Livsstil og
vaneandringer

KL. 10.30 - 12.00
Traening
fremadrettet

KL. 12.00 - 13.00
Frokost

KL. 12.00 - 13.00
Frokost

Kl. 12.00 - 13.00
Frokost

KL. 12.00 - 13.00
Frokost

KL. 13.30 - 14.30
Styrketraening
teori

Kl. 14.30 - 16.00
Bevagelser fil
underkroppen

KL. 13.30 - 16.00
Udflugt til Kunsten

KL. 13.30 - 14.30
Mindfulness

KL. 13.30 - 16.00
Byvandring i
Aalborg

KL. 14.30 - 17.30
Traening med
kropsvaegt og

KL. 16.30 - 17.30
Hejskoleaktfiviteter

KL. 16.30 - 17.30
Hojskoleaktiviteter

redskaber

KL. 12.00
Evaluering og tak
for denne gang

KL. 16.30 - 17.30
Hejskoleaktfiviteter

KL. 20.00 - 21.00
Foredrag

KL. 18.30 - 19.15
Aftensmad
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KL. 20.00 - 21.00
Balance og leg
som fraening
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KL. 20.00 - 21.00
l Foredrag

Kl. 21.00 - ? Aftenkaffe og hygge

Fest
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