R@riso er her -

VELKOMMEN TIL R@RIS KURS PA HAMAR!

Friskis&Svettis Hamar inviterer til 2 dagskurs med inspirasjon for deg som jobber med barn i barneskolen.
Torsdag 16. februar 2012 kl. 12.00-15.00 i Nes Hallen, 2353 Stavsjg.

Priser, inkludert kurs og materiell:

5-7 personer fra samme skole, totalt kr. 3690,-.

Ved flere enn 7 personer fra samme skole, kr. 400,- pr person.
Ved mindre enn 5 personer fra samme skole, kr. 750,- pr person.

KURSINNHOLD

e Forelesning om “Bevegelsens betydning for lzring”.

* Ngye gjennomgang av bevegelsesprogrammet Rgris, slik at du kan ta det i bruk allerede dagen etter.
Obligatorisk deltagelse. Deltageren oppfordres til & ha med eller komme i myke klaer/treningskleer,
i tillegg til inne-/treningssko. Dusj-muligheter finnes.

* Alle deltagere far med seg Rgris-pakken, som bestar av musikk-cd med instruksjoner, en plansje med
illustrasjoner, samt ekstra bonuslater til & variere med.

PAMELDING

Send inn vedlagte svarskjema senest 25. januar.

Spgrsmal kan rettes til Anne Dobloug, Friskis&Svettis Hamar:
hamar@friskissvettis.no, tIf. 948 22 840

Dette er Rgris:

Raris er et bevegelsesprogram for barn i barneskolen der musikk
inspirerer til bevegelse. Det er ggy og enkelt & henge med fra
begynnelsen.

Reris kan gjennomfgres i klasserommet, i gymsalen eller ute.
Elevene trenger ikke a skifte til treningsklzer, og alt som trengs
fgr man starter er en CD-spiller.

Programmet er delt i atte deler med vekt pa kondisjon, styrke,
bevegelse, balanse og avslappning. De ulike delene kan brukes
hver for seg eller som en enhet. Hele programmet varer i ca 20
minutter. I tillegg kommer tre mini-programmet.

Du skal kunne benytte Raris nar elevene trenger a fa utlgp for
sin energi eller gke konsentrasjonen.

Reris er laget av Friskis&Svettis’ egne fagfolk, og
er laget for a stgtte de voksne i arbeidet med a fa
inn bevegelse som en naturlig og lett tilgjengelig
del av skolehverdagen.

Friskis&Svettis Rgris - veien til ro og
konsentrasjon i klasserommet.




SVARKORT

IS

JA,VI KOMMER!

TORSDAG 16. FEBRUAR 2012
KI.12.00-15.00

Skole:

Adresse:

Fakturaadresse:

Kontaktperson:

Telefon:

Mailadresse:

Deltakende larere/assistenter/personale:

Trinn

Navn:

Navn:

Navn:

Navn:

Navn:

Navn:

Navn:

Navn:

Pamelding senest 25. januar 2012.

AVBESTILLING

Senest 14 dager fgr kurs - avgiftsfritt. Ved avbestilling inntil 2 dager fgr kurs faktureres et administrasjonsgebyr. Derfra og
frem til kurs faktureres 1/2 pris av kurskostnad.Pameldte deltagere som ikke mgter faktureres fullt. Send derfor gjerne en
erstatter ved sykdom.

Svarkortet sendes til:
hamar@friskissvettis.no
Friskis&Svettis Hamar, Kjonerud Kompetansesenter, Lgvstadvegen 7, 2318 Ottestad

Det er viktig at du fyller inn alle opplysningene.
Bekreftelse og program sendes til oppgitte mailadresse.



