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TID TIL MOTION

Vi sastter fokus péa kvalitet og fordybelse i bevasgelsen.
Det giver varme og velvaere og hjeelper dig til at blive
mere opmasrksom pa, hvordan kroppen bruges. Alle
led varmes grundigt op, og herefter skal pulsen op, sa
blodomlabet motioneres. Vi arbejder ogsad med ovelser,
der styrker og lasner. Alt dette foregar til varieret musik.
Afspaending vil indgé hver gang.

Dag/tid/sted: mandag 16.30-18.00, lokale 3

Hold 21259: 05/09-19/12

Hold 22201: 09/01-30/04

Underviser: Rosana Ester Larsen

Pris: Kr. 1.470,- Pea: kr. 1.260,-
Tilmelding

BEVZG DIG GODT
OG GRUNDIGT

- og f& en god start pa ugen.

Vi leegger veegt pa en grundig opvarmning, som ger, at
du kan yde mere.

Efter pulsen har veeret oppe pa det maksimale, fordyber
vi 0s i stdende og liggende styrke- og udspaendingsov-
elser. Vi arbejder med skuldre, arme, mave, ryg, balder
og lar - du far hele kroppen beveeget igennem.

Dag/tid/sted: mandag 18.30-20.20, lokale 3

Hold 21260: 05/09-19/12

Hold 22202: 09/01-30/04

Underviser: Rosana Ester Larsen

Pris: Kr. 1.840,- Pea: kr. 1.575,-
Tilmelding

IEEEEEEVIANDAG

MINDFULNESS
OG KROPSBEVIDSTHED

Mindfulness er treening i neerveer og tilstedeveerelse

i nuet. Mindfulness ager evnen til koncentration og
fokus i den situation, man befinder sig i. Mindfulness

er virksomt i forhold til at modvirke stress, bekymring,
negative tankemenstre og darlig savnkvalitet. | undervis-
ningen indgér rolig koncentreret fysisk traening, ande-
drastsevelser, afspaending og meditation pa en enkel og
let tilgeengelig made.

Dag/tid/sted: mandag 18.15-20.05, auditoriet
Hold 21256: 22/08-10/10

Hold 21266: 24/10-12/12

Hold 22206: 23/01-26/03

Hold 22220: 16/04-11/06

Underviser: Susanne Palm

Pris: Kr. 980,- Pea: kr. 860,-
Tilmelding
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http://dofweb.dofpro.dk/kategori.aspx?kategoriID=932849eb-5304-4bec-853e-959c010d85f2&skoleid=56488e82-66fd-476e-b839-92f60099258a
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KROPSTRZENING
- MED AFSPZENDING

Hvis du ensker at arbejde kroppen grundigt igennem
uden splitspring og englehop, sé er dette méaske
holdet for dig. Ca. en times opvarmning og konditions-
forbedrende treening med dans, bold og energisk be-
veegelse til varieret musik. Koordinationerne er enkle,
sa alle kan vaere med. Vi slutter med gulvevelser og
afspeending. Begge ken er meget velkomne!

Dag/tid/sted: tirsdag 16.45-18.35, lokale 1
Hold 21252: 16/08-18/10
Hold 21267: 25/10-10/01
Hold 22207: 24/01-27/03
Hold 22218: 03/04-12/06

Underviser: Eva Bernhardt
Pris: Kr. 1.225,- Pea: kr. 1.050,-
Tilmelding

KROPSTRZENING
- DEN LANGE OPVARMNING

En times effektiv opvarmning i hgjt tempo med moderat
udfordring til koordinationen. Energiske beveegelser med
hop, leb, trappelab, "pinebaenken” og bold. Det fordrer
viliestyrke og vedholdenhed, og vi treener evnen til at
rumme ulyst og trasthed uden at give op. Herefter "gar vi i
gulvet” og arbejder kroppen igennem med styrkegivende
ovelser - ogsa baskkenbunden. Begge ken er meget
velkomne! Medbring stedabsorberende sko.

Dag/tid/sted: tirsdag 18.45-21.00, lokale 1
Hold 21253: 16/08-18/10
Hold 21268: 25/10-10/01
Hold 22208: 24/01-27/03
Hold 22219: 03/04-12/06

Underviser: Eva Bernhardt
Pris: Kr. 1.470,- Pea: kr. 1.260,-
Tilmelding

IRSDAG

BZAKKENBUNDSTRZENING FOR KVINDER I ALLE ALDRE

Hensyntagende specialundervisning med max 8 deltagere og plads til individuelle hensyn.

Formalet er at genoptraene baekkenbunden, samtidig med at vi arbejder med bevidstgerelse og afspeending af baek-
kenbundsmusklerne. Mange kvinder kender til at sméatisse, nar de belaster baskkenbunden ved f.eks. hop, grin, host,
dans eller sport. Ufrivilig vandladning er i de fleste tilfaelde til at rette op pa med regelmaessig og koncentreret traening.
Der er fortrinsvis lagt an pé baskkenbundsevelser, og vi vil ogséa arbejde resten af kroppen igennem med bevidst-
gerende og let styrkende ovelser. Hav tgj pa, som du kan bevaege dig frit i.

Dag/tid/sted: tirsdag 16.00-17.30, auditoriet
Hold 21860: 06/09-01/11
Hold 21861: 15/11-10/01
Hold 22807: 24/01-20/03
Hold 22808: 10/04-29/05

Underviser: Birgit Juel
Pris: Kr. 785,- Pea: kr. 690,-
Tilmelding
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http://dofweb.dofpro.dk/kategori.aspx?kategoriID=01c88a81-40cc-457f-9da0-959c010df449&skoleid=56488e82-66fd-476e-b839-92f60099258a
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TRZENING AF TEENS

For de 12 til 15 arige.

Malet er at @ge krops- og bevasgelsesbevidstheden og derved finde gleeden ved at bevasge sig. Vi kommer til at
svede godt igennem, gare kroppen dejligt em og afspaendt og dette til en masse god musik. Forhabentlig far vi
nogle sjove og hyggelige timer sammen.Det er bevidst, at metode og indhold ikke er beskrevet, da jeg tager
udgangspunkt i gruppen og meget af tiden arbejder situationistisk!

Dag/tid/sted: onsdag 15.45-17.35, lokale 1

Hold 21250: 10/08-07/09

Hold 21261: 14/09-12/10

Hold 21269: 26/10-23/11

Hold 21273: 30/11-04/01

Hold 22209: 25/01-29/02

Hold 22214 07/03-11/04

Hold 22221 18/04-16/05

Hold 22223: 23/05-20/06
Underviser: Eva Bernhardt
Pris: Kr. 565,- Tilmelding

RO NSDAG

RYG, NAKKE, SKULDRE

Hensyntagende specialundervisning med max 8 deltagere og plads til individuelle hensyn.

Et kursus for dig der har problemer med ryg, nakke eller skuldre, som ger, at du skal have ekstra opmaerksomhed
og vejledning omkring treening af kroppen. Opvarmning for hele kroppen vil efterfolges af afvekslende ovelser, der
styrker og afspaender og eger din fornemmelse af kroppen og dens indre stabilitet. Du vil lsere om en afbalanceret
holdning og hensigtsmeessige arbejds- og hvilestillinger. Der sluttes af med dybdeafspaending.

Dag/tid/sted: onsdag 18.45-20.15, auditoriet
Hold 21854 07/09-16/11
Hold 21859: 30/11-08/02
Hold 22804 29/02-09/05

Underviser: Birgit Juel
Pris: Kr. 980, - Pea: kr. 860,-
Tilmelding
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http://dofweb.dofpro.dk/kategori.aspx?kategoriID=fdb96e13-4fcc-4a4a-a7d7-959c010dfb33&skoleid=56488e82-66fd-476e-b839-92f60099258a
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L/ER AT SLAPPE AF




KROPSTRZENING - FOR DEN DANSEGLADE

....... er ikke en dansetime, men en traeningsform hvor jeg tager udgangspunkt i alt det dejlige, jeg har med fra
dansens verden. Vi arbejder med den rytmisk-koordinatoriske udfordring, og der er fuld garanti for at fa svedt godt
igennem hver gang. Smé koreografiske forlab kan forekomme, og hver gang afsluttes med styrketraening af mave,
ryg og balder. Sveerhedsgrad, paedagogisk vinkel og intensitet kan variere ud fra gruppens sammensaetning. Inspi-
rationen kommer fra mine mange rejser til "de varme lande” samt "alt godt fra gaden”.

Medbring stedabsorberende sko.

Dag/tid/sted: torsdag 16.45-19.00, lokale 1

Hold 21254 18/08-20/10 3
Hold 21264 27/10-05/01 ; g
Hold 22203: 19/01-22/03 :
Hold 22216: 29/03-14/06

Underviser: Eva Bernhardt )
Pris: Kr. 1.470,- Pea: kr. 1.260,-
Tilmelding
KROPSTRZENING

KORT OG GODT LZER AT SLAPPE AF
45 min. effektiv opvarmning i hejt tempo til varieret Hensyntagende specialundervisning med max 8
musik og et overkommeligt koordinationsniveau. Hop, deltagere og plads til individuelle hensyn.
lob, trappeleb, bold, baenk og alt hvad der pa en enkel Til dig der har problemer f.eks. pa grund af spaendinger,
made far sat gang i kroppen. Herefter styrkegivende ondt i kroppen, sevnbesveer, trasthed eller stress.
gulvevelser. Begge ken er velkomne! Vi leegger veegt pa at leere bevaegelser, der losner
Medbring stedabsorberende sko. spaendinger, og pa at laere strask og afspaendings-

teknikker, som giver oget velvaere. Dybdeafspeending er
en central del af undervisningen, og du far redskaber til
béde fysisk og mentalt at opné sterre afspaendthed.

Dag/tid/sted: torsdag 19.10-21.00, lokale 1
Hold 21255: 18/08-20/10
Hold 21265: 27/10-05/01

Hold 22204 19/01-22/03 Dag/tid/sted: torsdag 17.00-18.30, auditoriet
Hold 22217:  29/03-14/06 Hold 21852:  01/09-10/11
Underviser: Eva Bernhardt Hold 21857: 24/11-02/02
Pris: Kr. 1.225,- Pea: kr. 1.050,- Hold 22802:  23/02-03/05
Tilmelding Underviser: Birgit Juel
Pris: Kr. 980,- Pea: kr. 860,-
Tilmelding
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http://dofweb.dofpro.dk/kategori.aspx?kategoriID=91092ebd-40e0-474c-ab2b-959c010e019e&skoleid=56488e82-66fd-476e-b839-92f60099258a
http://dofweb.dofpro.dk/kategori.aspx?kategoriID=91092ebd-40e0-474c-ab2b-959c010e019e&skoleid=56488e82-66fd-476e-b839-92f60099258a
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RYG. NAKKE. SKULDRE

Hensyntagende specialundervisning med max 8 deltagere og plads til individuelle hensyn.

Et kursus for dig der har problemer med ryg, nakke eller skuldre, som ger, at du skal have ekstra opmaerksomhed
0g vejledning omkring treening af kroppen. Opvarmning for hele kroppen vil efterfelges af afvekslende ovelser, der
styrker og afspeender og eger din fornemmelse af kroppen og dens indre stabilitet. Du vil leere om en afbalanceret
holdning og hensigtsmaessige arbejds- og hvilestillinger. Der sluttes af med dybdeafspaending.

Dag/tid/sted: torsdag 19.00-20.30, auditoriet
Hold 21853: 01/09-10/11

Hold 21858: 24/11-02/02

Hold 22803: 23/02-03/05

Underviser: Birgit Juel

Pris: Kr. 980, - Pea: kr. 860,-
Tilmelding

IENTORSDAG

> R BARE FOR MZEND

\ 13N MERREIVIU 0]\
Dette kursus er kun for maend i alle aldre og alle sterrelser. Hovedformalet er at fa traenet hele kroppen igennem,
bade hvad angar styrke og kondition. Vi varmer op og fortsastter med styrketrasning/udholdenhedstraening

(syretraening), konditionstreening og til slut ud- og afspaending. @velserne er koordinationsmaessigt lette at udfere
og kraever ingen forkundskaber.

Dag/tid/sted: torsdag 19.00-20.30, lokale 3

Hold 21258:  01/09-10/11 AL

Hold 21271:  24/11-09/02 e l
Hold 22213:  23/02-03/05 ] o )
Underviser: Rolf Auhagen / ol T."-ﬂ—-
Pris: Kr. 980, - Pea: kr. 860,- / o -
Tilmelding !
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http://dofweb.dofpro.dk/kategori.aspx?kategoriID=91092ebd-40e0-474c-ab2b-959c010e019e&skoleid=56488e82-66fd-476e-b839-92f60099258a
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FREDAG
FREDAGSHOLDET



FREDAGSHOLDET KL. 09.30

Kropslig treening - et spergsmal om kvalitet i bevaegelsen, hvad enten det drejer sig om kroppen i dagligdagen eller
kroppen i treeningssituationen.

Vi seetter beveegelsesmaskinen i gang med alt, hvad det indebeerer: lob — gang — dans — avelser — fri bevaegelse —

koordination og afspaending. Musik af vidt forskellig karakter vil indga. Arbejdsformen er dansende og kontinuerlig.

Dag/tid/sted: fredag 09.30-11.00, lokale 2
Hold 21263: 07/10-16/12
Hold 22211: 03/02-20/04

Underviser: Putte Hassenkam
Pris: Kr. 980,- Pea: kr. 860,-
Tilmelding
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http://dofweb.dofpro.dk/kategori.aspx?kategoriID=9ec5d9f4-0610-4016-8e91-959c010e07f7&skoleid=56488e82-66fd-476e-b839-92f60099258a
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KROPSTRZENING - FOR DEN MORGENFRISKE

For dig der ikke orker at traene efter en lang dag pa arbejdet eller maske bare har mest energi om morgenen
eller dig, der gerne vil treene to gange om ugen. Her er det sé: lerdagstraening tre gange om maneden. En times
opvarmning i hejt tempo, straek og styrkegivende gulvevelser. Begge kon er velkomnel!

Medbring stedabsorberende sko.

Dag/tid/sted: lerdag 09.00-10.50, lokale 1
Hold 21251: 13/08-10/12
Hold 22205.  21/01-23/06

Underviser: Eva Bernhardt
Pris: Kr. 1.595,- Pea: kr. 1.400,-
Tilmelding

I ORDAG
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http://dofweb.dofpro.dk/hold.aspx?skoleid=56488e82-66fd-476e-b839-92f60099258a&kategoriid=98721d4d-795d-4fd7-8ccb-97d800f03654&holdid=11128599-3126-40fb-86bb-9ec300ea5733

WORKSHOPS

BAKKENBUNDEN
POWERNAPPING M.M



BZAKKENBUNDEN

Baekkenbunden danner bund, s& der er bund i os. Hvor sidder baekkenbunden? Hvordan holder vi baekken-
bunden i form? Hvordan genoptraener vi baekkenbunden? Hvorfor skal baekkenbunden genoptreenes og
holdes ved lige? Undervisningen vil veksle mellem teori og praktiske avelser.

Dag/tid/sted: lordag 10.00-12.15
Hold 21954 01/10 2011
Hold 22931: 17/03 2012

Underviser: Gitte Pedersen
Pris: Kr. 220,- Pea: kr. 180,-
Tilmelding

VW ORKSHOPS

POWERNAPPING M. M.

Powernapping forsteerker selvbevidstheden, ager modstandskraften samt teersklen for stress og vil forhindre
nedgang i den daglige produktivitet. Laer dig selv at tage en effektiv pause i hverdagen. Du far lette fif til, hvordan
du kan falde ned for at komme op igen med mere energi.

Du vil arbejde med opmaerksomhed og dybde pa andedresttet.

Du vil lzere teknikker, der retter din opmaerksomhed hen pa her og nu og din fysiske krop.

Du vil fa fokus pé, hvordan dine tanker kan blive sat pa stand by, sa din hjerne far en pause.

Undervisningen foregér bade stdende, siddende og liggende. Hav tej pa, som du har det behageligt i.

Dag/tid/sted: lordag 10.00-12.15, lokale 1
Hold 21955: 12/11 2011
Hold 22932: 21/04 2012

Underviser: Birgit Juel
Pris: Kr. 220,- Pea: kr. 180,-
Tilmelding
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http://dofweb.dofpro.dk/kategori.aspx?kategoriID=9a63dcf9-4297-48a7-bc43-9819013f9a34&skoleid=56488e82-66fd-476e-b839-92f60099258a
http://dofweb.dofpro.dk/kategori.aspx?kategoriID=9a63dcf9-4297-48a7-bc43-9819013f9a34&skoleid=56488e82-66fd-476e-b839-92f60099258a

OVRIGE KURSER

FA MERE INFORMATION PA WWW.APA.DK
OM APA’S OVRIGE KURSUSTILBUD

apa.dk



FOREDRAG OG DEBAT

Smabarn og ulykker
Born uden kemi

STRESSHANDTERING
AFSP/ENDING PA ARBEJDSPLADSEN

Vi laver feerdigsyede kurser til din arbejdsplads

KURSER FOR FODSLEN
KURSER EFTER FODSLEN
KURSER FOR BORN OG FOR/ZALDRE

I A pa.dk

ANDRE TILBUD

- BEHANDLERE MED TILKNYTNING TIL APA TILBYDER:
Afspaendingsbehandling

Coaching

Individuel fedselsforberedelse

Individuel vejledning til nyblevne foreeldre
Kraniosakral terapi

Lebecoaching

Parterapi

Marte Meo - smabarn, samspil og udvikling
Zoneterapi til bern

Motorisk test og traening www.motorikicentrum.dk

apa.dk


www.apa.dk

apa

Borgerveenget 7A, 1.
2100 Kebenhavn @

TIf. 3526 0011
man.-fre. 10.00-12.00 og 12.30-14.30

apa@apa.dk
www.apa.dk

apa - afspaendingspaedagogernes aftenskole
har eksisteret i 39 ar og er en aftenskole,

der arbejder under Folkeoplysningsloven.
Formalet med undervisningen er:

e at formidle helhedsopfattelse af kroppen

e at forebygge fysiske og psykiske gener

e at styrke selvagtelse og veerdighed

e at skabe dialog og feellesskab



www.apa.dk
www.apa.dk

