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Fitmums & Friends (FormdaAnneler & Arkadaslar) ile Tani$in

Fitmums & Friends, Hull ve East Riding of Yorkshire genelinde birgok grubu biinyesinde barindiran bir kosu, ylriyis
ve bebek arabasi egzersiz agidir. Fitmums & Friends, erkekler, kadinlar ve ¢ocuklar, yani herkes icindir. Anne veya
baba olmaniz gerekmez, katilmak icin elbette formda olmaniz da gerekmez! Size en yakin Fitmums & Friends
grubunun nerede oldugunu 68renmek icin asagidaki web sitemizi inceleyiniz.

Fitmums & Friends gesitli aktiviteler sunmaktadir:

Bebek Arabasi Bulugmalari

Bu, bebek arabasinda ¢ocugu olan ebeveynler, yalnizca ylrlyiis antrenmani yapmak isteyen (bebek arabasi ve cocuk
gerekmez!) herkes ve gebelikleri sliresince aktif kalmak isteyen hamile bayanlar icin diizenlenen bir ylirliyts
antrenmanidir. Bulusmada 2 veya 3 millik (3.2 veya 4.8 km’lik) (gerekirse daha kisa da olabilir) bir ytrtyas yapilir. Yer
ayirtmanin gerekmeyip gelmenizin yeterli oldugu, yalnizca okul déneminde yapilan bir bulusmadir. Bebek Arabasi
bulusmalari iye olmayanlar igin 3£'dir, lUyelere licretsizdir. Bebek Arabasi bulusmalari hakkinda daha fazla bilgi igin
litfen http://www.fitmums.org.uk/Buggy-session adresini ziyaret ediniz.

KoSu

Fitmums & Friends “kosu” bulusmalari her diizeyde insan icindir, dolayisiyla acemi olsaniz bile endiselenmeniz
gerekmez. Her bulusmada cesitli kosular diizenliyoruz, normalde 1, 2, 3, 4, 5 ve 6 millik (1.6, 3.2, 4.8, 6.4, 8, 9.6
km’lik) kosular. Her mesafe grubunun, sizinle yakindan ilgilenmekle gérevli bir kosu lideri vardir! Bu bulusmalarla ilgili
ayrintillar igin http://www.fitmums.org.uk/session-times adresini ziyaret ediniz.

Yiiriiyas

Fitmums & Friends, Cottingham Fitmums & Friends grubunda Formda Kalma Yirlyisi dizenlemektedir. Bu formda
kalma yuriyisu genellikle 3 mil (4.8 km) mesafelidir ama daha azina ihtiyaci olanlar i¢in daha kisa parkurlar da
secilebilir. Gonulll bir yuriys lideri ylriiytse onderlik eder ve amac, eglenceli bir kalp-damar yiriyis antrenmani
icin Uiyelere destek olmaktir. Ister formunuzu artirmak igin tesvik edici bir aktivite ariyor olun, isterseniz yalnizca
sosyal bir eglence ariyor olun, Fitmums & Friends yiriyas bulusmalari yardimci olabilir! Bu bulusmalarla ilgili
ayrintilar igin http://www.fitmums.org.uk/fitness-walk adresini ziyaret ediniz.

Cocuklar i¢in bulugmalar

Fitmums & Friends, 5 yaSindan ergenlik ¢cagindakilere kadar ¢ocuklar icin atletizm bulusmalari diizenlemektedir.
Ingiltere Atletizm (England Athletics) eZitimli koclar gérev yapmaktadir. EElenceye dnem verilirken geviklik, denge ve
koordinasyon becerilerinin gelisSimine de destek olunmaktadir. Tim atletizm branslarina yer verilmektedir; kosu,
firlatma ve atlama. Bu bulusmalarla ilgili ayrintilar igin http://www.fitmums.org.uk/fitmums-juniors adresini ziyaret
ediniz.

Uyelik
Katilip katilmayacaginiza karar vermeden énce 3 bulusmaya gelip deneyebilirsiniz. istediginiz bulusmaya gelmeniz
yeterli olacaktir. Fitmums & Friends son derece dostane ve destekleyici bir ortamdir, lltfen gelip denemekten hig
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cekinmeyiniz. Ayrica, yliriimek veya kosmak istemeyenler icin Koromuzda sarki séylemek veya bisiklet siirmek gibi
baska bircok aktivitemize katilabilmenizi saglayacak sosyal lyelik de bulunmaktadir.

Daha fazla bilgi igin litfen info@fitmums.org.uk’a e-posta génderiniz veya 07870 654586 numarali telefonu arayiniz.
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