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Uddannelse og kurser er et af Bevaeg dig for
livet — Fitness’ kerneomrader, fordi gode
instruktgrer er med til at skabe en staerk for-
ening. Bevaeg dig for livet — Fitness tilbyder
forskellige basisuddannelser og en stribe
overbygningskurser/uddannelser af kortere

og laengere varighed. Derudover tilbyder
DGI's landsdele og GymDanmark forskellige
inspirationskurser.

Se aktuelle uddannelser og kurser pa
bevaegdigforlivet.dk/fitness/
kursuskalender

Fitnessinstrukter (40t)

Fitnessvejleder (14t)

INDIVIDUEL

CrossGym® (40t)

Funktionel Basis (6t)
Udendgrs Fitness (5t)
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Holdtraening Basis (10t)

Dance (9t)
TeenDance (10t)
HIIT Online (6,5t)

KOREOGRAFI

Yoga (60t)

BODY & MIND

Indoor Cycling (40t)

INDOOR
CYCLING

Fitnessinstrukter
Senior (10t)
Frivaegtstraning

Mobilitetstraening (3t)
Tekniktraening (3t)
Fitnessinstrukter

- overkrop (3t) - Brush up (5t)
Frivaegtstraening

- underkrop (3t)

Puls og Styrke (30t)

Yoga - gvelser og inspiration (7t)
Yoga Hands-on (11t)

Inspirationskurser






Fitnessinstrukter

(basisuddannelse, 40 timer)

Bliv klaedt pa til at undervise i fitnesscentret
og lave individuelle traningsprogrammer.

Pa uddannelsen far du bade teorien pa plads
med anatomi og fysiologi samt praktikken
med bl.a. konditions-, muskel- og bevaegelig-
hedstraening samt traeningsplanlaegning.

Fitnessvejleder

(basisuddannelse, 14 timer)

Pa kurset bliver du klaedt pa til at vaere en
god veert og vejleder i fitnesscentret. Du
lzerer basal traeningsvejledning, specielti
fht. frivaegtstraening og balancetraening, at
indstille maskinerne samt hvilke maskiner,
der traener hvad.

Fitnessinstruktgr Senior (10 timer)
Seniorer har saerlige muligheder og begraens-
ninger i forhold til traening, og det er vigtig
viden for at kunne planlaegge fitnessforlgb
for seniorer. Du far bl.a. indsigt i aldersrelate-
rede forandringer, mentale barrierer og nye
traeningsmuligheder, som bade kan brugesi
forbindelse med hold- og individuel traening.

Frivaegtstraening — overkrop (3 timer)
Fa inspiration og nye gvelser til traenin-
gen — gvelserne er en kombination af
flerledsgvelser og isolationsgvelser med
udgangspunkt i kroppens anatomi.

INDIVIDUEL

Frivaegtstraning — underkrop (3 timer)
Du far bade en teoretisk gennemgang af
underkropsmusklernes anatomi samt
mange praktiske gvelser, f.eks. variationer
af kendte gvelser og nye gvelser til inspira-
tion samt konkrete mobilitetsgvelser, som
du kan tage med i traeningslokalet.

Mobilitetstraning (3 timer)

Hvordan kan dine medlemmer fa stgrre
bevaegelighed, sd de kan bevaege sig lettere
og mere effektivt? Fa svaret samt et hav af
gode mobilitetspvelser, der gger bade mobili-
tet og styrke. Lige til at bruge i fitnesscentret
elleri anden traening, hvor mobilitet er vigtig.

Tekniktraening (3 timer)

Fa endnu stgrre viden omkring de princip-
per, som er afggrende for gvelsesteknik,
samt en raekke regler og eksempler pa god
teknik i forskellige typer gvelser. Du lzerer
ogsa at rette teknik.

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



CrossGym®

(basisuddannelse, 40 timer)

Vild med intens traning med maksimale
udfordringer? CrossGym er en kombination
af cardio, styrke og gymnastik, og du laerer
at bruge elementer fra alle tre dele og op-
bygge udfordrende traaningsprogrammer.
Uddannelsen giver dig desuden viden om
anatomi, fysiologi, traeningslaere mv.

Funktionel Basis
(basisuddannelse, 6 timer)

Pa Funktionel Basis lzerer du de mest
almindelige gvelser med egen kropsvaegt,
f.eks. pushup og squat, samt flere vari-
anter af gvelserne. Og du bliver uddannet
til at opbygge en hgjintens traening med
opvarmning, WODs og nedkgling.

Udendgrs Fitness
(basisuddannelse, 5 timer)

Udendgrs Fitness ggr dig klar til at sam-
mensaette en traening med udgangspunkti
udendgrsarealerne og lzerer dig at instruere
i styrketraenings- og konditionsgvelser med
gje for den enkelte deltagers niveau.




Holdtraening Basis
(basisuddannelse, 10 timer)

Fa et godt fundament for holdtraening,
hvor du laerer om rollen som instruktgr,
musikforstaelse, cueing, timeopbygning,
bevaegelsesanalyse 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.

Puls og Styrke (30 timer)

De mest effektive traeningsformer samlet
i ét koncept med inspiration fra bl.a.
Tabata, HIIT-intervaltraening, bodytoning,
cirkeltraening og powergvelser. Du lzerer at
lzegge effektive programmer med pvelser,
der far pulsen op og smilet frem.
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KOREOGRAFI

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.

HIIT Online

(basisuddannelse, 6,5 timer)

Bliv uddannet hjemme i din egen stue!

Pa kurset stifter du bl.a. bekendtskab med
intervaltraening, Tabata, powergvelser
samt instruktgrrollen. Derudover far du
helt eksklusivt 3 HIIT inspirationsvideoer.



BODY & MIND

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 videregaende gvelser
samt fdr 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 leerer du at bruge verbale og fysi-
ske justeringer i din yogaundervisning.

Yoga — gvelser og inspiration
(7 timer)

Perfekt til dig, der kender og behersker de
kendte gvelser, og som gnsker at tilfgje
endnu flere gvelser og variationer og blive
en endnu bedre instrukter.
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INDOOR
CYCLING

Indoor Cycling

(basisuddannelse, 40 timer)

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




FLERE SKAL
DYRKE FITNESS
| FORENING

Fa gratis hjaelp til at udvikle jeres fitnessaktiviteter

Mdaske drgmmer | om et udenders fit- Beveeg dig for livet — Fitness hjzelper
nessanlag? Maske vil | gerne tiltraekke jer med at ggre jeres fitnessdrgmme til
flere mand? Mdske vil | gerne etablere et virkelighed. Vi tilbyder bla. rentefrie Ian og
fitnesscenter? Eller noget helt andet ... gratis radgivning.

Se mere pa bevaegdigforlivet.dk/fitness
eller send en mail til fithess@bevaegdigforlivet.dk,
sa kontakter vi dig.

Bevaeg dig for livet — Fitness tilbyder:

Radgivning og sparring Uddannelser og kurser

» Udvikling af eksisterende fitnessaktiviteter ~ = Malrettet traening inden for fitness,

» Opstart af foreningsbaseret fitnesscenter, bdde individuel treening og holdtraening
herunder mulighed for Ian
Etablering af udendegrs fitnessanlaeg, Sa kontakt Bevaeg dig for livet — Fitness,
herunder mulighed for Ian hvis du vil styrke fitnessaktiviteterne
Samarbejdsaftaler med fokus pa vaekst i din forening!
Hjzelp til kommunikation og markedsfering




SAMMEN
ER VI ENDNU
BEDRE!

Bevag dig for livet - Fitness

er en faelles fitnessafdeling

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