DINSDAG 19 FEBRUARI 

VM: VOLKSDANS  

Zijn je senioren nog actief maar gaan de knieën of rug niet meer akkoord met té veel actie dan kan ons dansprogramma voor hen iets betekenen. 

In deze sessie geven we een programma voor aanvangende dansers.

Veel mixerdansjes met eenvoudig passen-materiaal en een internationaal karakter geven telkens een andere sfeer. Ambiance verzekerd en ondertussen wordt het geheugen getraind!
Lesgeefster : Hilde Vantilt,

Dansdocente bij Danskant. 

In Diest heeft ze haar eigen seniorendans-groep waar alle dansjes uitgetest werden.
NM: MASSAGE EN RELAXATIE OP DE STOEL 

Relaxatie en massage is voor iedereen, ook  (en zeker) minder mobiele mensen kunnen genieten van deugddoende technieken die lichaam en geest ontspannen. 

We werken op de stoel en over de kledij, met zowel individuele oefeningen als massage.

Het uitgangspunt van deze oefeningen blijft: 'relaxatie en ontspanning ligt aan de basis van een goede gezondheid'

Lesgever :  Bart Vanderbruggen, 

Coördinator “Surya Studie en Advies”, shiatsu-therapeut en relaxatiecoach

DONDERDAG 28 FEBRUARI
VM: CIRKELDANS 

Cirkeldans kan levendig, energetisch, ont-spannend of meditatief zijn. Cirkeldans biedt ons de mogelijkheid om op een eenvoudige manier tot beweging te komen en daarmee “bewogen” te worden.

Moderne cirkeldans maakt gebruik van een rijke diversiteit aan traditionele dansen van over de hele wereld. Ook is er een ruim repertoire van nieuwe choreografieën op klassieke en eigentijdse muziek al of niet gelinkt aan een thema.

Het verschil met volksdans ligt in de bewuste focus op het  groepsgevoel en de eigen beleving van de aangeleerde dansfiguren.
Lesgeefster : Annick Ballieu, 

Gediplomeerde lesgeefster Cirkeldans

NM : INLEIDING TAI CHI  EN CHINESE RELAXATIE

“Ontspanning in de inspanning” 

“Meditatie in de beweging”…

In deze inleiding tot de Tai Chi leren we de basisprincipes van deze oosterse bewegings-vorm. Door middel van langzaam uitgevoerde bewegingen worden de gewrichten soepel gehouden en tevens het geheugen en de concentratie getraind. Een ideale bewegings-vorm om de stress tegen te gaan en het lichaam in balans te brengen.

Lesgeefster : Lieve Clerinx, 

Tai Chi instructeur, opgeleid door de Internationale Tai Chischool

DINSDAG 11 MAART 

VM: VOLKSSPORTEN 

FROS en het SPORTIMONIUM nodigen u uit voor een speelse en boeiende opleiding.
Welke volksspelen kan je gebruiken om de senioren speels in beweging te zetten? 
Hoe kan je volksspelen aanpassen aan de noden van de groep?
Welke spelvormen kunnen gebruikt worden? 
De antwoorden op deze en andere vragen ontdekken we tijdens deze praktijkgerichte opleiding.
Na een korte uiteenzetting dagen we jou uit... en ga je zelf aan de slag met volksspelen!
Je kan ook het boeiende museum “SPORTI-MONIUM”  bezoeken na de opleiding.

Lesgeefster : Hilde Michiels,

Coach Sportimonium

NM: NORDIC WALKING 

Deze vorm van “actief” wandelen geeft een extra dimensie aan de lichaamsbeweging. Door het gebruik van stokken worden enerzijds de dragende gewrichten minder belast en anderzijds wordt 92% van de spieren in beweging gezet! De positieve invloed op de algemene mobiliteit en de stabiliteitsverhoging  van de wandelaar maken van deze sport een ideale activiteit voor senioren.

Lesgeefster : Karin Dermaut, 

Reg. LO, gediplomeerde lesgeefster bij INWA Nordic Walking.

DONDERDAG 20 MAART 

VM:  CONDITIEGYMNASTIEK 
Een conditiegymnastiekles op muziek, op maat gesneden voor senioren (low impact), is een ideale bewegingsvorm om de fysieke conditie te verbeteren op een vrolijke en veilige manier. De intensiteit van de oefeningen kan eenvoudig worden aangepast aan de mogelijkheden en verwachtingen van het publiek.

Het werken op aanstekelijke muziek geeft aan het bewegen in groep een extra stimulans.

Lesgeefster : Denise Spanoghe,

 Lic. LO en reeds 20 jaar actief met allerlei doelgroepen in de aerobicwereld 

NM: NIEUWE SPELEN
Men is nooit te oud om te spelen! 

In deze bijscholing loodst “speelvogel” Lieve Callens u door een aantal originele en aangepaste spelen voor senioren. 

Er wordt gebruik gemaakt van hoofdzakelijk eenvoudig en ook zelf te maken materiaal.

Enkele spelen zijn ook geschikt voor een minder mobiel publiek en kunnen dus vanuit de (rol)stoel worden gespeeld.

Lesgeefster : Lieve Callens, 

Lic. LO en specialist  “nieuwe spelen”


[image: image1.png]PROVINCIE
VLAAMS °» BRABANT




ORGANISATIE
FROS VLAAMS BRABANT

Sint Maartenstraat 55/3      3000 LEUVEN

TEL. 016/29 63 78  -  FAX  016/ 29 64 02

EMAIL : vlaamsbrabant@fros.be
WEBSITE : www. fros.be
DAGPROGRAMMA
09u45:               Onthaal - inschrijvingen 

10u00 - 12u30:  Voormiddagsessie (VM)

12u30 - 13u30:
Pauze (cafetaria open)

13u30 - 16u00:
Namiddagsessie (NM)

PRIJS
Leden FROS : 
Dag: 35 euro - ½ dag: 20 euro  

Niet-leden :
Dag: 40 euro - ½ dag: 25 euro  

Korting :
- 10 euro bij min. 3  dagen

Annulaties :
Terugbetaling mits doktersattest 

FROS – LIDMAATSCHAP 2008
PRIJS : 10 euro / p/p  (zie inschrijfstrook)

* Kortingen op de opleidingen

* Gratis sportverzekering (P.O. en B.A.)

* Info betreffende FROS - Seniorensport

CURSUSPLAATSEN
Di. 19/02 - Do. 28/02 - Do. 20/03 

SPORTHAL LUBBEEK

GELLENBERG 14  -  3210  LUBBEEK

Centrum Lubbeek, naast gemeentehuis en bereikbaar met De Lijn nr. 16 (Leuven-Tienen)

Di. 11/03 

BLOSO DOMEIN HOFSTADE

TRIANONDREEF 19  -  1981 HOFSTADE-ZEMST

Te bereiken via de hoofdingang van het Bloso-domein, Tervuursesteenweg en dan de pijlen “sportimonium” volgen tot aan het strandgebouw.
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