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lepazTsimies — Fitmums & Friends (Sportiskds mammas un draugi)

Fitmums & Friends ir sporta tTkls skrieanai, so] o8anai un vingro3anai ar bérnu ratiniem. TTklam ir daudzas grupas
grafisté Hull un East Riding of Yorkshire. Fitmums & Friends ir paredz€ts visiem — vTrieSiem, sievietém un bérniem.
Lai iesaistTtos, nav jablt mammai vai tétim un noteikti nav jabut sportiska forma! Lai atrastu sev tuvako

Fitmums & Friends grupu, aplukojiet o vietni.

Fitmums & Friends piedava vairakas at3kirTgas aktivitates.

NodarbThbas ar b&rnu ratifiem

Sis ir so] o8anas trening vecakiem ar bérnu ratinos, jebkuram, kur$ vienkarsi vélas so ] o$anas treninu (nav
nepiecieSami ratini un bérns!), un sievietém, kuras vélas saglabat aktTvu dzTvesveidu grltniecTbas laika. NodarbTha
ietver 2-3 jidzu (apm. 3-5 km) pastaigu (ja nepiecie$ams, var blt mazak). ST nodarbTba notiek tikai macTbu gada
laika, un tai nav vajadzTgs registréties, tikai ierasties. NodarbTbas ar bérnu ratiniem ir bez maksas tTkla

dalTbniecém (-kiem), un citiem tas maksa 3 £. Lai uzzinatu vairak par nodarbTham ar bérnu ratiniem, ludzu, skatiet So
vietni: http://www.fitmums.org.uk/Buggy-session

SkrieSana

Fitmums & Friends “skrieSanas” nodarbTbas ir jebkurai sagatavotTbai, tapéc neraiz€jieties, ja esat pilnTga (-s)
iesace€ja (-s). Katra nodarbTba piedavajam dazadus skr€jienus, parasti 1, 2, 3, 4, 5 un 6 judzu skr&jienu (apm.
2-10 km). Katrai no §Tm individualajam distan€u grupam ir skréjiena vadTtaja (-s), kas par jums labi parlpé€sies!
STkaku informaciju par $Tm nodarbTbham varat aplikot Seit: http://www.fitmums.org.uk/session-times

So|o8ana

Cottingham Fitmums & Friends grupa Fitmums & Friends piedava fitnesa pastaigu. Fitnesa pastaiga parasti ir 3 jidzes
(apm. 5 km) gara ar iesp€ju izvéleties Tsaku ce|u tiem, kam vajadzTgs mazak. Pastaigu vada brTvpratTga (-s)
pastaigas vadTtaja (-s), un mérkis ir atbalstTt dalTbniekus, lai izbaudTtu jautru kardiovaskularo so]o3anas

treninu. Vienalga, vai mekl€jat pamudinajumu uzlabot fizisko formu vai tikai vélaties jautri un sabiedriski pavadTt
laiku, Fitmums & Friends so] o$anas nodarbTbas palTdzés! STkaku informaciju par $Tm nodarbTbam varat aplikot
eit: http://www.fitmums.org.uk/fitness-walk

NodarbTbas bérniem

Fitmums & Friends piedava vieglatlétikas nodarbTbas bérniem no 5 gadiem ITdz pusaudzu vecumam. NodarbTbas
vada treneri, ko apmacTjusi organizacija Anglijas Vieglatlétika (England Athletics). Tiek uzsvérta jautrTba, vienlaikus
veicinot veiklTbas, ITdzsvara un koordinacijas attTstT8anu. Ir iek | autas visas vieglatlétikas disciplTnas, tostarp
skrieSana, meSana un I€kSana. STkaku informaciju par $Tm nodarbTbam varat aplUkot Seit:
http://www.fitmums.org.uk/fitmums-juniors

DalTba
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Varat dro$i izméginat ITdz pat 3 nodarbTbam, pirms izlemsiet, vai iestaties. Vienkarsi atnaciet uz jebkuru nodarbTbu,
un jus draudzTgi sagaidTs. Fitmums & Friends grupas ir neticami draudzTgas un atbalsta pilnas, tapéc, lludzu,
nekautr€jieties atnakt un izmeéginat. Ir arT sabiedriska dalTba tiem, kas nevélas skriet vai staigat, un ta | auj
iesaistTties daudzas citas aktivitatés, pieméram, dziedat mlsu korT vai nodarboties ar ritenbraukSanu.

Lai uzzinatu vairak, IUdzu, rakstiet uz e-pasta adresi info@fitmums.org.uk vai zvaniet uz talruni 07870 654586.
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