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Bevag dig for livet - Fitness

Bevaeg dig for livet — Fitness er en
feelles fitnessafdeling for DGI

og GymDanmark, som udvikler og
styrker fitness i foreningerne.
Det starter med dig — og
involverer hele Danmark.



DGl og GymDanmark har samlet kraefterne i en faelles
fitnessafdeling, Bevaeg dig for livet — Fitness, til gavn

for dig og din forening

Nu er det blevet endnu lettere at fd in- aktiviteter i forbindelse med fitness i for-
spiration og radgivning samt at vaelge de eningerne. Formalet med fitnessafdelingen
fitnessuddannelser, der passer bedst til er at fa endnu flere danskere til at dyrke
foreningens behov. fitness i en forening.

DGl og GymDanmark har nemlig etable- Se mere pa bevaegdigforlivet.dk/

ret en faelles fitnessafdeling, Bevaeg dig fitness

for livet — Fitness, som tager sig af alle

Bevaeg dig for livet — Fitness tilbyder:

Radgivning og sparring Uddannelser og kurser

» Udvikling af eksisterende fitnesstilbud » Madlrettet traening inden for fitness,
og -aktiviteter bdde individuel treening og holdtraening
Opstart af foreningsbaseret fitnesscen-
ter, herunder mulighed for Iantagning Sa kontakt Bevaeg dig for livet — Fitness,
Opstart af andre fitnessaktiviteter, f.eks.  hvis du vil styrke fitnessaktiviteterne i din
outdoor traening forening!
Kommunikation og markedsfgring ift.
fitnessrelaterede aktiviteter




UDDAN

INSTRUKTORER
OGSTYRK
FORENINGEN



Uddannelse og kurser er et af Bevaeg dig laengere varighed. Derudover tilbyder DGI's

for livet — Fitness’ kerneomrader, fordi landsdele og GymDanmark forskellige
gode instruktgrer er med til at skabe en inspirationskurser.

staerk forening. Bevaeg dig for livet — Fit- Se aktuelle uddannelser og kurser pa
ness tilbyder forskellige basisuddannelser bevaegdigforlivet.dk/fitness/

og en stribe uddannelser af kortere og kursuskalender

INSPIRATIONSKURSER

BASISUDDANNELSE/KURSUS UDDANNELSER/KURSER

. . Fitnessvejleder (14t) Frivaegtstraning -
Fitnessinstrukter (40t) Fitnessinstruktegr underkrop (3t)

Senior (10t) Mobilitetstraening (3t)
Frivaegtstraning - Tekniktraening (3t)
overkrop (3t) Fitnessinstrukter -

Brush up (5t)
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CrossGym® (40t) Funktionel Outdoor (4t)

Funktionel Basis (6t) O

FUNKTIONEL

Basis i Koreografi (10t) Puls og Styrke (30t)

Dance (9t)
TeenDance (10t)

Yoga (60t) Yoga — gvelser og inspiration (7t)

anevoga (46t) Yoga Hands-on (11t)

Indoor Cycling (40t) = Inspirationskurser

INDOOR BODY & MIND KOREOGRAFI
CYCLING



Fitnessinstrukter

(basisuddannelse, 40 timer)

Bliv klzedt pa til at undervise i fitnesscentret
og lave individuelle traeningsprogrammer.
Pa uddannelsen far du bade teorien pa plads
med anatomi og fysiologi samt praktikken
med bl.a. konditions-, muskel- og bevage-
lighedstraening samt traeningsplanlagning.

Fitnessinstruktgr Senior (10 timer)
Seniorer har sarlige muligheder og be-
graensninger i forhold til traening, og det

er vigtig viden for at kunne planlaegge
fitnessforlgb for seniorer. Du far bl.a. indsigt
i aldersrelaterede forandringer, mentale
barrierer og nye traeningsmuligheder, som
bade kan bruges i forbindelse med hold- og
individuel traening.

Frivaegtstraening — overkrop

(3 timer)

Fa inspiration og nye gvelser til traeningen —
gvelserne er en kombination af flerledsgvel-
ser og isolationsgvelser med udgangspunkti
kroppens anatomi.

Frivaegtstraening — underkrop

(3 timer)

Du far bade en teoretisk gennemgang af un-
derkropsmusklernes anatomi samt mange
praktiske gvelser, f.eks. variationer af kendte
gvelser og nye gvelser til inspiration samt
konkrete mobilitetspvelser, som du kan tage
med i traeningslokalet.
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Mobilitetstraning (3 timer)

Hvordan kan dine medlemmer fa stgrre
bevaegelighed, sa de kan beveege sig lettere
og mere effektivt? Fa svaret samt et hav

af gode mobilitetspvelser, der gger bade
mobilitet og styrke. Lige til at bruge i fitnes-
scentret eller i anden traening, hvor mobilitet
ervigtig.

Tekniktraening (3 timer)

Fa endnu stgrre viden omkring de principper,
som er afggrende for pvelsesteknik, samt
en rekke regler og eksempler pa god teknik
i forskellige typer gvelser. Du lzerer ogsa at
rette teknik.

Fitnessvejleder (13 timer)

Pa kurset bliver du klzedt pa til at vaere en
god vaert og vejleder i fitnesscentret. Du
lerer basal traeningsvejledning, specielt i
fht. frivaegtstraening og balancetraening, at
indstille maskinerne samt hvilke maskiner,
der traener hvad.

Fitnessinstruktgr - Brush up (5 timer)
For dig, der vil genopfriske og opdatere din
viden fra fitnessinstruktgruddannelsen. Der
er bl.a. fokus pa programlaegning, gvelses-
teknik, basal traeningslaere, nye pvelser og
ny viden pa traeningsfronten.



FUNKTIONEL

CrossGym®
(basisuddannelse, 40 timer)

Vild med intens traaning med maksimale
udfordringer? CrossGym er en kombination af
cardio, styrke og gymnastik, og du laerer at bruge
elementer fra alle tre dele og opbygge udfor-
drende traeningsprogrammer. Uddannelsen giver
dig desuden viden om fysiologi, forebyggelse af
skader mv.

Funktionel Basis

(basisuddannelse, 6 timer)

Pa Funktionel Basis lzerer du de mest almindelige
pvelser med egen kropsvaegt, f.eks. pushup og
squat, samt flere varianter af gvelserne. Og du
bliver uddannet til at opbygge en hgjintens tree-
ning med opvarmning, WOD's og nedkgling.

Funktionel Outdoor (4 timer)

Tag traeningen med ud i det fri — og brug naturens
redskaber! Du bliver klar til at sammensaette en
enkel og benhard traening med udgangspunkt i
intervallgb, pulsgvelser og styrketraening med
egen kropsvaegt.

Kettlebell (12 timer)

Vild med traening, der giver sved pa panden

og markbare resultater? Kettlebell er effektiv
traening med funktionelle gvelser med kettlebells.
Du lzrer instruktionsteknik, opvarmningsgvelser
samt opbygning af traeningsforlgb.



Basis i Koreografi
(basisuddannelse, 10 timer)

Fa et godt fundament for holdtraening,
hvor du laerer om rollen som instruktgr,
musikforstdaelse, cueing, timeopbygning,
bevagelsesanalyse m.m.

TeenDance

(basisuddannelse, 10 timer)

Laer at undervise og inddrage teenagere,
der elsker at danse og er vilde med fed
musik. Du far redskaber til undervisningen,
bl.a. hvordan de unge kan vaere med til at
udvikle koreografierne, laerer om grundtrin,
bevaegelser og opbygning af koreografi,
musikteori samt at styre en battle.

Dance

(basisuddannelse, 9 timer)

Vil du vaere med til at ggre traeningen til en
fest? Og at fa musik og bevaegelse til at ga
op i en hgjere enhed? Sa er Dance lige sa-
gen! Dance kombinerer fitness og dans, og
du lzerer bl.a. om forskellige trin, opbygning
af timen, cueing og musikteori.

Puls og Styrke (30 timer)

De mest effektive traeningsformer samlet
i &t koncept med inspiration fra bl.a. Ta-
bata, H.l.I.T-intervaltraening, bodytoning,
cirkeltraening og powergvelser. Du laerer at
lzegge effektive programmer med gvelser,
der far pulsen op og smilet frem.



Yoga (basisuddannelse, 60 timer)
Yogaundervisningen bygger pa traditioner
inden for Hatha Yoga, og du lzerer bl.a. at
sammensatte et program, at kende en
raekke basis- og videregdende dvelser
samt far viden om dndedraettets betyd-
ning, meditation, afspanding mv.

Yoga Hands-on (11 timer)

Kurset, hvor du gar i dybden med at kunne
justere dine deltagere. Gennem dialog

og erfaringsudveksling samt praktiske
gvelser laerer du at bruge verbale og fysi-
ske justeringer.

BODY & MIND

Bérneyoga

(basisuddannelse, 46 timer)

Pa bgrneyogauddannelsen laerer du de
saerlige redskaber, du skal bruge, nar du
underviser bgrn. Yogaen skal leges ind gen-
nem storytelling, yogalege og temaer, og pa
uddannelsen far du desuden fzerdige to go
yogalektioner til bgrnehavebgrn, indsko-
lingsbgrn, tweens og teenagere.

Yoga - gvelser og inspiration

(7 timer)

Perfekt til dig, der kender og behersker de
kendte pvelser, og som gnsker at tilfgje
endnu flere pvelser og variationer og blive
en endnu bedre instruktgr.



INDOOR
CYCLING

Indoor Cycling

(basisuddannelse, 40 timer)

Bliv parat til en sveddryppende og effektiv
kredslgbstraning, hvor du skal inspirere
og motivere. Du lzerer at finde den rigtige
musik og sammenszaette et udfordrende
program, at instruere i korrekte kgrestillin-
ger samt om cyklens funktioner, mulighe-
der mv.
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VIL DU VIDE MERE?

Beveeg dig for livet — Fitness’ uddannelser
og kurser administreres og udbydes
af GymDanmark og DGI's landsdels-

Bevaeg dig for livet — Fitness

Sjeelland, Bornholm og @erne

Charlotte Agergaard
(Sjelland og Perne)

Ruben Lundtoft

(Storkgbenhavn, Nordsjaelland og

Bornholm)

26752004

29 40 68 60

Nord-, @st-, Vest- og Midtjylland

Jess Reese Jacobsen
(Nord- og @stjylland)

Peter Poulsen
(Midt- og Vestjylland)

Fyn og Sydjylland
Kasper Moritz Nielsen
(Sgnderjylland og Sydgstjylland)

Trine Madsen
( Fyn og Sydvestjylland)

Katja Karlsen
(kommunikation/markedsfgring)

Simone May Agger
(Administrativ konsulent )

22380029

293626 19

23312236

30307544

4098 99 89

28 69 95 94

foreninger. Kontakt os og fa radgivning om
etablering eller udvidelse af jeres fitness-
aktiviteter.

charlotte.agergaard@bevaegdigforlivet.dk

ruben.lundtoft@bevaegdigforlivet.dk

jess.reese.jacobsen@bevaegdigforlivet.dk

peter.poulsen@bevaegdigforlivet.dk

kasper.moritz.nielsen@bevaegdigforlivet.dk

trine.madsen@bevaegdigforlivet.dk

katja.karlsen@bevaegdigforlivet.dk

simone.may.agger@bevaegdigforlivet.dk

Ved generelle forespprgsler om Bevaeg dig for livet — Fitness kontakt chef Trine Merete Hagemann pa tif. 29 74 51 26

GymDanmark

GymDanmark

DGl

DGI Landskontoret

Her kan du blive henvist til det relevante landsdelsforeningskontor.

4326 26 01

79 40 40 40

info@gymdanmark.dk

info@dgi.dk

Fa yderligere information pa bevaegdigforlivet.dk/fitness
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