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Crossgym/ Max Power
Instrukter: Lene Damsgaard Nielsen

CrossGym gar dig steerk. Det er super funktionel konditions og styrketraening med smaek pa. Det er hgjintens
treening for hele kroppen. Vi laver simple, men udfordrende og varierede gvelser, der presser deltagerne pa
bade udholdenhed og styrke. Denne unikke treeningsform er for alle uanset alder, kgn og fysik. VI KEMPER
MOD OS SELV OG FOR OS SELV. Det giver hurtige resultater, der bade kan ses og maerkes.

Cirkeltreening

Her er plads til alle der gerne vil treene med smil pa laeben og sved pa panden. Timen er for dig som gnsker
bade styrke, puls og udholdenhed. Vi har mange stationer som er opdelt sdledes at der hele tiden skiftes
mellem styrke og puls avelser. @velserne vil variere fra gang til gang, sa treeningen aldrig bliver kedelig og
konstant er udfordrende og sjov.

Motionsgymnastik 60+
Instruktar: Anna-Marie Larsen

Der seettes fokus pa at styrke kredslgbet, smidigheden, balancen, konditionen, styrke og udholdenhed.

Pilates/Styrketraeening med egen kropsveegt (alle aldre)
Instrukter: Bettina Aagaard

Masser af variation; vi varmer op med Qigong, z-health og helkropsgvelser. Vi laver pilates,
venepumpegvelser og afslutter med afspaending. Du vil leere din krop bedre at kende og f& en steerk
baekkenbund. Traeningen vil opstramme og forlaenge dine muskler og du vil f4 gget ledbevaegelighed og en
flottere holdning. Medbing: teeppe og vand. Vi treener uden sko.

Opstrammeren
Instrukter: Inge-Merete Rump

Vil du veere med til at give tyngdekraften kamp til stregen? Pan dette hold er fokus pa at stramme op. Vi
bruger hele kroppen og vil iseer arbejde med de store muskelgrupper. Der vil ikke veaere indviklet koreografi,
sa du kan veere med uanset dit niveau.

Mave/ryg treening
Instrukter: Inge-Merete Rump

Vores krop er beregnet til at blive brugt — og den skal holde i rigtig mange ar. P& dette hold har vi specielt
fokus p& mave og ryg, det vi ogsa kalder core muskulaturen. Sa vil du have en god kropsholdning, trimme
mavemusklerne og arbejde for en steerk ryg.... sd glaeder vi os til at se dig!



Familie Cirkeltraening
Instruktgr: Lene Damsgaard Nielsen (bgrn 6-14 ar)

En svedtur for hele familien. Her kan man som foraeldre komme i form og samtidig veere sammen med sine

barn, der bliver inddrage i treening. Der vil blive sat stationer med gvelser for bade konditionen, styrken og
balancen. For at kunne deltage pa familieholdet skal foreeldrene vaere medlem, bgrn er gratis pa holdet.

Zumba
Instrukter: Britt Kildahl (Opstart torsdag d. 8/2 — 2015, kl. 17:00 — 18:00)

Zumba er kombineret fitness og dans, der er inspireret af latin rytmer og andre internationale danse former.
Kom og veer med og prgv Zumba, det er bade sjovt og man forbreender en masse kalorier.

Let's Zumbaaa!!! Join the Party ©



