FIND VEJ MED MOTION

- Sadan treener vi ude i MOTION i Dagtimerne

Tidspunkt

Nar det passer for dig

Personligt udstyr T@j og fodt@j der passer til vejret

Find vej med MOTION er en aktivitet, der kan dyrkes alene eller ssmmen med andre

Forudsaetninger

Aktiviteten

Kort og ruter

Partner/makker

Du skal kunne ga i ca. en time pa veje og naturstier

Som medlem af MOTION i Dagtimerne har du adgang til at benytte denne
aktivitet med de kort og ruter, som vi tilbyder.

Aktiviteten gar ud pa at finde vej pa forskellige ruter i Strib, samtidig med at
du far motion og frisk luft i lungerne. Om du vil ga turen alene eller sammen
med andre, er op til dig. Du skal forvente, at turen varer ca. tre kvarter til en
time ved almindeligt gang-tempo. Har du lyst til at Igbe eller cykle turen, er
det ogsa muligt.

For at dyrke denne aktivitet, skal du starte med at fa udleveret ugens — eller
manedens kort hos MOTION i Dagtimerne i Strib Fritids- og Aktivitetscenter,
eller du kan hente / downloade kortet her pa hjemmesiden. Pa kortet er der
indtegnet en rute med streger og sma cirkler.

Stregerne pa kortene angiver din rute, og de sma cirkler viser de poster,
som du skal finde under vejs. Du bestemmer selv i hvilken retning du vil
starte ruten, og du bestemmer selv hvor hurtigt du vil gennemfgre den.
Ruten er lavet efter, at du skal starte og slutte ved Strib Fritids- og
Aktivitetscenter (SFA), men du kan naturligvis vaelge et andet udgangspunkt.
Hver enkelt post er markeret med et “MOTION i Dagtimerne — logo” pa ca. 3
x5cm.

Logoet er placeret pa siden af lygtepaele, og du kender logoet, bl.a. fra vores
programforside. Pa markeringen (logoet) er der et bogstav, som du

skal sammenligne med det der er pa rute-kortet.

Du kan sagtens ga eller Igbe ruterne alene, men vi opfordrer til, at flere
felges ad, sa flest mulige er aktive. At veere flere, kan ogsa give et godt og
hyggeligt socialt samvaer. Bgrnebgrn og bedsteforaeldre kan fglges ad og
leere meget under vejs — og blandt andet opleve steder i Strib, som ellers
ikke ville vaere oplagte at ga forbi.

Vores regler

Vi har ingen sezerlige regler for denne aktivitet, men haber, at den kan
medbvirke til, at flere far lyst til at motionere og vaere sammen med andre.
Hvis den giver dig lyst at igangsaette en mere formel fallesaktivitet i regi af
MOTION i Dagtimerne, hgrer vi gerne om det.




