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FORZLDRE/BARN

Hold 1 Forzeldre/ barn

H-H-Hallen

H.H.hallens Gym.sal
Tirsdag kl.16:30 — 17:15

Hanne- Mille og Tanja

Holdet er for de 2-4 arige og en foraeldre/anden voksen.
Vi kommer til at bevaege os til sang og musik, lege med faldskaerm, svinge os i tovene, kgre raes pa rullebraetter,

lege pa redskabsbane og meget mere.

Vi vil have fokus pa styrkelse af motorik, sanser og balance — men vigtigst af alt,
sa skal vi have det sjovt, mens vi far sved pa panden.

Hold 2 Forzeldre/ barn

H-H-Hallen

H.H.hallens Gym.sal
Onsdag kl.17:00 — 17:45

Rikke og Thea

Har du lyst til at lege, bevaege dig og tumle - sa tag din far eller mor med til gymnastik.

Vi skal lege en masse sjove lege med gang i og gve motorik og kropsbevidsthed pa sjove baner.

Er du klar pa at blive vendt pa hovedet og maske fa sved pa panden, sa haber vi, at vi ses!
Forzeldre deltager aktivt sammen med deres barn.
Vi glaeder os til at se jer til en masse leg og gymnastik.

Hold 3 Forzeldre/barn

H-H-Hallen

H.H.hallens Gym.sal
Torsdag kl.16:30 — 17:15

Anja og Kamilla

Vi skal synge sanglege, bevaege os til musik, lege pa redskaber og have det sjovt - bgrn savel som voksne
Fokus vil veere pa barnets udvikling - styrkelse af motorik, sanser og balance.
Der vil blive lagt veegt pa tryghed og genkendelighed, hvorfor vi starter og slutter pa samme made hver gang.
Herudover vil timens indhold variere fra gang til gang.

Hold 4 Forzeldre/barn

Renbaekskolen

Rgnbakskolens gym.sal
Tirsdag kl.16:30 — 17:15

Line og Pernille

Kan du lide at lege, hoppe, danse og tumle, sa er det nu, du skal tage din mor eller far med til gymnastik. Med fokus pa motorik
og kropsbevidsthed, vil vi danse til en masse god musik, spaene rundt pa redskabsbaner og gve os i at lave sprallemaend, klatre i
ribber og sla kolbgtter. Der vil ogsa veere tid til roligere stunder med fordybelse og leg med sma redskaber som bolde, zerteposer

og faldskaerm. Vi glaeder os til at lege med jer @

Hold 5 Foraeldre/barn

S¢ften

SKIC Gym.sal, S¢ften
Mandag kl.16:30 - 17:15

Lotte — Trine og Vivi

Holdet er for de 2-4 arige og en foraeldre/anden voksen.
Vi kommer til at bevaege os til sang og musik, lege med faldskaerm, svinge os i tovene, kgre raes pa rullebraetter,

lege pa redskabsbane og meget mere.

Vi vil have fokus pa styrkelse af motorik, sanser og balance — men vigtigst af alt,
sa skal vi have det sjovt, mens vi far sved pa panden.

Hold 6 Forzeldre/barn

Korsholm

Korsholm skole gym.sal
Tirsdag kl.17:00 - 17:45

Lene og Mia

Kom og fa lidt kvalitetstid med dit barn!

Pa dette hold skal vi store som sma synge, danse, Igbe, tumble, grine og have det rigtig sjovt bgrn og voksne i mellem.
Vi vil have fokus pa styrkelse af motorik, sanser og balance — men vigtigst af alt, sa skal vi have det sjovt,

mens vi far sved pa panden.

Lyder dette som noget for jer, sa kom og veere med!




QWNERy,

%{L“* HINNERUP GYMNASTIK — SASON 2022 -23

Hold 7 Forzeldre/barn
Soften

SKIC Gym.sal, S¢ften
Onsdag kl.17:00 — 17:45

Alex og Kristina

Holdet er for de 2-4 arige og en foraeldre/anden voksen.

Vi kommer til at bevaege os til sang og musik, lege med faldskaerm, svinge os i tovene, kgre raes pa rullebraetter,

lege pa redskabsbane og meget mere.

Vi vil have fokus pa styrkelse af motorik, sanser og balance — men vigtigst af alt, sa skal vi have det sjovt, mens vi far sved pa

panden.

BORNEHOLD 4 - 6 ar

Hold 11 Spilopper 4-5 ar
H-H-Hallen

H.H.hallens Gym.sal
Mandag kl.16:00—- 17:00

Mangler instruktgr

Beskrivelse mangler

Hold 12 Tons og Tummel 4-6 ar
Soften

SKIC Gym.sal, S¢ften
Mandag kl.17:15 - 18:15

Victoria og Vivi

Holdet er for piger og drenge i alderen 4-5 ar, som er klar til at ga til gymnastik uden deres forzeldre.

Pa holdet vil der vaere fart over feltet, mens vi gennem sjov og leg bliver bedre til gymnastik.

Vi kommer til at bevaege os til sang og musik, lege pa redskabsbane, kere raes pa rullebraetter, lege med faldskaerm og

meget mere.

Vi skal i lebet af sasonen bl.a. @ve vores balance, at sta pa haender, sla vejrmaller, sla kolbetter (bade forlens og

baglans) og lave saltoer.

Hold 9 De store Krudtugler
Korsholm

Korsholm skole gym.sal
Onsdag kl.16:00 - 17:00

Marianne og Winnie

De Store Krudtugler er et hold for bern argang 2017-2018 (4-5 ar) i Korsholm/Foldby/Norring.
Vi leger, bevaeger os til musik, danser, hopper, slar kolbatter, star pa hovedet, leger med forskellige rekvisitter og pa

redskabsbaner.

Gennem legen kommer bernene til at bruge deres krop, udvikle og styrke deres motorik, stimulere deres sanser og have

det rigtig sjovt.
Holdet er uden forzeldre

Hold 10 Spilopper 4-5 ar
H-H-Hallen

H.H.hallens Gym.sal
Onsdag kl.16:00 — 17:00

Signe

Vi skal lege, danse, labe, hoppe og springe. Vi skal bevaege os til musik, lave forhindringsbaner, lege med faldskaerm og
ove gymnastikkens grundelementer. Vi skal have sved pa panden, men vigtigst af alt skal vi have det sjovt. | labet af

saesonen bliver vi Hinnerups sejest sma gymnaster.

Hold 8 Spilopper 4-5 ar
Rgnbzekskolen

Rgnbaekskolens gym.sal
Torsdag kl.16:45 — 17:15

Camilla — Edith og
Leerke

Pa Spilopper Renbaek gaelder det om at have det sjovt, mens vi bliver gode til gymnastik.
Dette hold er for de yngste gymnaster, der uden mor og far bliver introduceret til gymnastikken gennem sjov og leg. Vi
bevaeger os til musik, hopper, aver kolbetter og balance, samt prover de forskellige redskaber.

Sa tag gymnastiktejet pa og dine venner i handen, nar vi med fart og godt humer indtager gulvet i Renbaekskolens

gymnastiksal.
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Hold 16

Springr@dderne — Piger 5-6 ar
Soften

SKIC Gym.sal, S¢ften
Tirsdag kl.17:30 - 18:30

Malene og Randi

Kom og vaer med pa holdet, hvor vi ever begynderspring og redskabsgymnastik pa trampolin og airtrack.
Springradderne er et hold for piger pa 5 og 6 ar (fedt 1. oktober 2017 eller tidligere).
Vi blander traeningen med lege, stafet og dans til musik, sa der kommer smil pa laeben og sved pa panden.

Til fordret afslutter vi seesonen med en opvisning. Dette er et hold for piger uden forzldredeltagelse. Forzldre henvises
til caféomradet under traeningen. Husk altid drikkedunk, opsat har og bare tzeer eller gode gymnastiksko

Hold 14

Drengefraes 5-6 ar
Renbaek Idraetscenter

Renbaek Idraetscenter
Onsdag kl.16:00-17:00

Merete og Tage

Holdet er for drenge pa 5-6 ar, der kan i’ at bevaege sig og fraese afsted. Vi varmer op med en leg eller to, og ellers sa

springer vi les i forskellige springopstillinger. Vi skal leere at sta pa haender, sla vejrmolle, ruller (forleens og baglaens) og
saltoer. Vi springer pa airtrack, trampolin og stortrampolin - ud i springgraven.... - sa er du fuld af energi, sa er holdet lige
for dig. Vi er mange hjalpere pa holdet til at hjelpe dig godt i gang.
Vi forventer at drengene kan ga pa Drengefraes-holdet uden mor og far pa tilskuerpladserne, det giver den bedste

gymnastiktime for gymnasten og for holdet. Sa det arbejde vi pa frem mod efterarsferien.

Hold 15

Begynderspringpiger 5-6 ar
Rgnbak Idretscenter

Renbaek Idraetscenter
Onsdag kl.17:00-18:00

Edith og Merete

Begynderspringpiger 5-6 ar er for dig, som elsker sjov og leg, og gerne vil blive bedre til gymnastik. Vi skal gennem grin
og ballade, leere en masse gymnastik, lege pa redskaber og bevage os til musik. Vi bliver supergode til bade kolbatter,
vejrmeoller og hygge, samt tager hul pa baglaensspring og saltoer, nar vi giver den gas i trampoliner, og pa matter.

Sa lad mor og far blive hjemme, og tag dine veninder i handen,

nar vi med fart og godt humer indtager gulvet i Renbaek idraetscenter.

B@ORNEHOLD for skolealderen

Hold 17

Springpiger 0.-2. klasse
Rgnbak Idretscenter

Renbaek Idraetscenter
Mandag kl.15:45-17:00

Rikke — Sanne og
Sophie

Har du lyst til at leere at lave seje saltoer, sta pa haender og lave flikflak? Kan du lide at bevage dig til musik og give den
gas? Sa er holdet her lige noget for dig!

Hold 13

Springpiger 1.-2. klasse
Seften

SKIC Gym.sal, S¢ften
Tirsdag kl.16:30 - 17:30

Anne og Katrine

Velkommen til springpiger i Seften! Pa vores hold elsker vi at springe, danse og laere nyt.

Hver traening starter med opvarmning, leg og dans hvorefter vi finder redskaberne frem og ever os pa forskellige spring.
Vi arbejder bl.a. med handstand, vejrmelle, salto og kraftspring.
Holdet er bade for piger, som tidligere har gaet til gymnastik, og for nye gymnaster. - det vigtigste er at du har lyst til at

bevaege dig og have det sjovt sammen med alle vi andre

Hold 21

Springdrenge 1.-2.klasse
Rgnbak Idraetscenter

Renbaek Idraetscenter
Torsdag kl.16:00-17:00

Rasmus Peter og
Kristian

Vi springer forlaens, bagleens, hejt og lavt. Der er masser af fart pa nar springdrenge gar pa gulvet.
Vi bruger varierede opstillinger, og laver mange forskellige spring og lege.

Holdet er for drenge der gar i 1 og 2 klasse som kan lide at give den max gas med vennerne.
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Hold 20 Springpiger 1.-3.klasse
Rgnbeek Idretscenter

Renbaek Idraetscenter
Onsdag kl.17:45-19:00

Merete

Springpiger 1.-3. klasse er for alle piger, der elsker at springe. Vi skal eve forleens og baglaens spring pa airtrack, trampolin
og stortrampolin - ud i springgraven, samtidig med at vi ogsa kommer omkring grundgymnastik og smidighed.

Sa bliver vi nemlig endnu bedre til at springe.

Vi starter hver treening med opvarmning gennem leg og bevaegelse til musik og vi slutter saesonen af med opvisning,

hvor vi bade skal springe og lave rytmeserie.

Alle kan vaere med, sa tag din veninde med og kom og spring med os.

Hold 18 Springpiger 3.-4.klasse
Rgnbak Idretscenter

Renbaek Idraetscenter
Mandag kl.16:45-18:00

Heidi — Helle og Oliver

Vi skal arbejde med at fa rigtig godt styr pa mange af vores basisavelser, alle dem som ger at vi bliver rigtig dygtige til at
lave alle de sterre spring. Vi arbejder med at fa taeerne strakt helt ud i vejrmellerne, maven spaendt godt ndr vi star pa

haender og lave os som en helt rund kugle nar vi laver kolbatter.
Men, vi skal 0ogsa @ve os pa at blive seje til kraftspring, flikflak m.m. Og selvfelgelig skal vi hoppe bade pa mini trampolin
og stor trampolin. Her skal vi arbejde med salto, overslag og mange flere gvelser.
Vi kommer ogsa til at lave en masse styrke avelser, labe, svinge og serier med mere sa vi far brugt hele kroppen og

varmet godt igennem inden vi gar igang med spring.

Holdet er for alle som har lyst til at bruge kraefter pa at leere spring.

Hold 23 Springdrenge 3.-6.klasse
Rgnbak Idraetscenter

Renbaek Idraetscenter
Torsdag kl.17:00-18:30

Rasmus Peter - Kristian
og Niels

Pa springdrenge 3. til 6. Klasse er der fuld fart over feltet. Vi ever os pa forskellige spring bl.a. baglaenssalto, salto og
spring pa bane. Der er plads og udfordring til alle uanset om du er nybegynder eller erfaren gymnast!
Vi bliver bomstaerke og laerer vores gymnastikredskaber at kende. Kom og vaer med, det bliver helt vildt!

Hold 22 Rytmepiger mellemtrin
Rgnbak Idraetscenter

Renbaek Idraetscenter
Torsdag kl.16:30-17:30

Helene og Louise

Beskrivelse mangler

Hold 19 Springpiger 4.-5.klasse
Rgnbak Idretscenter

Renbaek Idraetscenter
Mandag kl.17:30-19:00

Kristine — Sophie og
Holger

4.-5. klasse springpiger er et hold med fokus pa grundlaeggende teknikker, og sjov traening mod en afsluttende opvisning.
Holdet er fyldt med udfordrende og hyggelig traening, sa uanset om malet er at kunne mestre en vejrmelle, eller lzere et
nyt spring, gleeder vi os til at se dig pa 4.-5. klasse springpiger.

JUNIOR OG UNGEHOLD

Hold 24 Juniorrytme 12- 16 ar
Rgnbak Idraetscenter

Rgnbeek Idretscenter Ane - Laura - Sine og
Mandag kl.19:00-20:45 Sofie

Her pa Juniorrytme saetter vi fokus pa dans og faellesskab. Vi vil eksperimentere med grundgymnastik og udfordre os selv
med forskellige dansestilarter. Til traening vil vi eve bade teknik og attitude, smidighed og groove.

Vi er et nyt treenerteam, som har vaeret i foreningen bade som instrukterer og gymnaster i mange ar.

Samlet har vi erfaring med bade traditionel rytme og dans, og vi er max klar pa en megafed ny sason.

Saesonen byder pa fede arrangementer, den ugentlige traeening og selvfalgelig et brag af en opvisning.
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Hold 25 Juniorspring 12- 16 ar Rgnbak Idraetscenter Kristine — Sophie -
Rgnbeek Idretscenter Mandag kl.19:00-20:45 Jesper og Holger

Juniorholdet er et hold for gymnaster fra 6. til og med 10. klasse. Holdet er for alle, og der kraeves intet specielt niveau, sa
leenge man er klar pa at give den gas og springe ud i nye udfordringer.

Traeningerne vil veere fulde af leg, spring, rytme og god energi, samt en obligatorisk opvarmning.

Holdet er opdelt i en springside og en rytmeside, der sammen via faellesserier, som alle deltager i, arbejder sig frem mod
opvisninger i slutningen af sa&sonen

Hold 26 Ungeholdet Spring 16-25 ar Rgnbeek Idretscenter Martin og Niels
Ronbeek Idretscenter Torsdag kl.18:30-20:30

Vi er Hinnerup Gymnastiks ungehold. En flok friske unge piger og drenge der hygger, springer, danser og ikke mindst
streeber efter at lave et brag af en opvisning til foreningens forarsopvisning.

Alle niveauer er velkomne pa holdet, og vi er alle klar pa at eve spring i alle former og sterrelser.

Sa hvis du faler det er noget for dig, sa kom glad! Og tag endelig en ven med!

Hold 27 Ungeholdet Rytme 16-25 ar Rgnbak Idretscenter Amalie og Louise
R@nbaek Idratscenter Torsdag kl.18:30-20:30 (Mia)

Denne sason praver vi noget nyt og spendende!

Pa ungeholdet rytme vil der vaere lagt op til at alle byder ind til traeningen.

Vi vil skiftes til at have lidt evelser med til opvarmning og styrketraening, vi vil alle lzere fra os og serierne laver vi som
udgangspunkt i faellesskab. Ungeholdet rytme er et hold med plads til alle fra 15 ar og op efter - bade @vede og helt nye -
det handler bare om at vi skal have det sjovt, og blive bedre til gymnastikken.

Vi fremviser hvad vi har leert til foreningens forarsopvisning. Er du lidt i tvivl om, om det er noget for dig, sa er du
velkommen til at komme forbi til en preve traening??

Vi gleeder os mega meget til at se jer!!

Vh Mia, Louise og Amalie

Hold 28 Yoga for unge 16-25 ar Rgnbakskolens gym.sal Hanne
Rgnbakskolen Onsdag kl.19:15 — 20:30

Hannes yogahold er for alle - nye som evede yogier, da holdet tilpasses i tempo og niveau sa alle kan vaere med.

Vi forseger at forbedre vores smidighed, balance samt styrke, samtidig med at du leerer at arbejde med dit andedreet,

sa du kan komme dybere ind i straek og stillingerne.

Yoga er et rigtig godt supplement til leb, boldspil, kampsport, vagttraening osv. og kan vaere med til at mindske skader.
Hanne har selv praktiseret yoga i omkring 15 ar og undervist i 7 ar.

Efter mange ar med fitnesspraeget traening og undervisning segte Hanne i sin dagligdag vejen til den indre ro kombineret
med de fysiske stillinger. Dette har sa gennem arene fort til flere forskellige uddannelser i yoga og pilates.

Kom i tej du kan bevaege dig i, medbring gerne din egen yogamatte (yogamatte kan ogsa lanes) og eventuelt et teppe.

VOKSENHOLD

Hold 36 Fysio Flow SKIC multisal, S¢ften Anita
Soften Mandag kl.17:00 -18:00

Inaktivitet, stress og aldring kan gere, at bindevaevet bliver mindre smidig, sa bevaegeligheden nedszttes.

Fysio Flow er en traningsform, der pa en rolig made arbejder med kroppens bindevaeyv (fascier) med det formal at ege
bevaegeligheden, smidigheden og stimulere kroppens hvilesystem.

Fysio Flow foregar som gulvevelser pa matte - bade staende, siddende og liggende. @velserne foregar i et roligt tempo
med fokus pa at udspaende og mobilisere bindevaevet.

Timen starter med 10 min opvarmning, efterfulgt af Fysio Flow @velser, som er dynamiske strak for hele kroppen.
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Timen sluttes af med 10 min. meditation.
Alt foregar i et meget roligt tempo, og alle kan vare med.
Husk taeppe til meditationen, yogamatte, handklaede og evt. yogablok.

Hold 37 M/K Motion SKIC Gym.sal, S¢ften Lena
Soften Mandag kl.18:30 -20:00

Dette hold er foreningens M/K motionshold - et hold for begge ken i alle aldre der gerne vil hold sig i form

Et hold hvor traening og hygge kan maerkes, der snakkes og grines, mens vi sveder.

Vi laver en times god grundtraening, hvor hele kroppen bliver arbejdet igennem. Der vil veere elementer af konditraening,
styrkegvelser, balance, dans m.m.

Det hele sat sammen til god musik.

Pulsen kommer op - og ned igen til udstreekning og afslapning.

Efter 1 times gymnastik, vil der vaere mulighed for at spille Vollyball - pd amataerplan

Hold 38 Hit Fit Dance Rgnbakskolens gym.sal | Connie
Rgnbakskolen Mandag kl.18:00 — 19:00

Hit Fit Dance er den ultimative dansetime, hvis du vil danse, forbraende og have en fest.
Holdet er for alle niveauer, og det kraever ingen danse erfaring.
Vi danser til musik fra 50"erne og frem til i dag.

Hold 31 Stram op Rgnbakskolens gym.sal | Connie
Rgnbakskolen Mandag kl.19:00 — 20:15

Stram Op er et hold der kombinerer puls -og styrketraning. Det er en intensiv time med hgj energi,
hvor du far traenet hele kroppen.

Timen er simpel opbygget som giver mulighed for at traene pa praecist det niveau du er pa.

Hver time afsluttes med en god gang udstraekning.

Hold 32 HG Rytme 30+ Rgnbakskolens gym.sal Emilie- Isabella og
Rgnbakskolen Mandag kl.20:15 — 21:30 | Kamilla

HG Rytme 30+ er et voksent rytmehold for dig, som har lyst til at lave gymnastik. Vi tager afsaet i grundgymnastikken,
og krydrer det med forskellige genre. Vi vil altid serge for at traeningen giver sved pa panden og smil pa laeben.

Om du er begynder, letovet eller har flere ars gymnastikerfaring er ikke vigtig, alle kan vaere med.

Vi bygger tingene op fra bunden og sikrer, at det er muligt at udfordre sig selv uanset niveau.

Kom og prev det af, der er mulighed for to prevegange hvis du er lidt i tvivl.

Vi gleeder os til at se en masse af jer.

Hold 33 Womens Workout Rgnbakskolens gym.sal Lena
Rgnbakskolen Tirsdag kl.18:00 — 18:50

Effektiv og funktionel traening hvor du far arbejdet alle muskler i kroppen igennem.

Der tages udgangspunkt i motion med simple evelser og bevaegelse, straek og balance, der giver en funktioneltraening,
der kan bruges i hverdagen. Der kan vare gvelser med forskellige redskaber sa som bolde, vaegte, elastikker og andre
redskaber af lignende karakter.

Timerne kan variere for kroppen skyld og deltagernes behov.

Holdet er for kvinder pa alle aldre og niveauer der til hver treening kan forvente at fa rert hele kroppen og ikke mindst fa
sved pa panden.

Medbring gerne eget liggeunderlag og flasker/hdndvaegte

Hold 34 Herretons for rigtige maend Rgnbakskolens gym.sal Lena
Rgnbzekskolen Tirsdag kl.19:00 — 20:00
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Kom og vaer med til en gang herretons, en times traening for hele kroppen, hvor der er fokus pa at fa pulsen op, age
styrken og have det sjovt. Holdet er for "rigtige maend” og store drengereve, alderen bestemmer du selv.

Du kan blive udsat forskelligt slags gymnastik, cirkeltraening, tabata, crossfit lign. m.m. krydret med Lenas

pafund. Timerne vil vaere alsidige og afvekslende, der er ingen spring og serie - til gengaeld masse af bevaegelse,
udfordringer, styrke og udholdenhed.

Med op, bliv udfordret, og kom i god form!

Der er plads til bade nybegyndere og @vede bare du har lyst til at fa bevaeget kroppen igennem med en god gang traning,
skulle du deje med et par skavanker kan du sikkert godt veere med alligevel. Traning fremmer det gode humer og godt
humer fremmer den gode holdning J

Har du lyst til at preve, er du meget velkommen til at komme forbi for at se om er noget for dig inden du tilmelder dig.
Sagt pa holdet: "Gymnastik for os er treening og velveere i kroppen, vi behaver ikke komme hver gang for leerer det man skal, for
vi praver nyt naeste hver gang, man kan godt blive vk flere gange og alligevel folge med ndr man kommer igen. Pd holdet er
der en god stemning hvor vi griner med hinanden og ikke af hinanden

Medbring gerne eget liggeunderlag og flasker/hdndvaegte

Hold 35 Power Ladies Rgnbakskolens gym.sal Lena
Rgnbakskolen Tirsdag kl.20:15 — 21:15

Traenger du til at fa pulsen op og fa styrket dine muskler, sa er dette hold noget for dig

Pa Power Ladies vil kroppen fa et powerboost ved en variet treening, med bl.a Tabata-traening eller andre elmenter fra
Crossfit og andre treningsformer.

Hele kroppen treenes godt igennem hver gang med gode variationer af gvelser og alle muskelgrupper er i spil.

Kom og Bliv fit for fight, fa breendt krudtet af og bruge din energi og dit gode humer pa at bevaege din krop. Timerne kan
variere fra gang til gang og det kan ikke udelukkes at du far sved pa panden

Medbring gerne eget liggeunderlag og flasker/hdndvaegte

Hold 30 Yoga M/K Rgnbakskolens gym.sal Hanne
Rgnbakskolen Onsdag kl.18:00 — 19:15

Hannes yogahold er for alle - nye som evede yogier, da holdet tilpasses i tempo og niveau sa alle kan vaere med.

Vi forseger at forbedre vores smidighed, balance samt styrke, samtidig med at du lzerer at arbejde med dit andedrzet,

sa du kan komme dybere ind i straek og stillingerne.

Yoga er et rigtig godt supplement til leb, boldspil, kampsport, vaegttraening osv. og kan vaere med til at mindske skader.
Hanne har selv praktiseret yoga i omkring 15 ar og undervist i 7 ar.

Efter mange ar med fitnesspraeget traening og undervisning segte Hanne i sin dagligdag vejen til den indre ro kombineret
med de fysiske stillinger. Dette har sa gennem arene fort til flere forskellige uddannelser i yoga og pilates.

Kom i tej du kan bevaege dig i, medbring gerne din egen yogamatte (yogamatte kan ogsa lanes ) og eventuelt et teeppe.

VOKSENHOLD

Hold 29 Zumba SKIC Gym.sal, S¢ften Jeanette
Sgften Onsdag kl.18:00 -19:00

Zumba Fitness pa 11. Ar i Seften

Kom og dans dig glad med os til sken latin amerikansk musik.

Vi danser Samba, Cumbia,Reagaton, Salsa Merenque, diverse radiohits samt gamle Oldies.
Nar traening ogsa skal vaere sjovt!

Hold 39 Yoga SKIC multisal, Sgften Jeanette
Soften Onsdag kl.19:15 -20:15

Kom og straek din krop glad

Mild Hatha Yoga hvor alle kan vaere med.

Fokus pa udstraekning, vejrtraekning, smidighed og enkelte styrke avelser
Medbring gerne egen matte og et taeppe til ud spaending sidst i timen.
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Hold 42 Fitness Aerobic m/krydderier H.H.hallens Gym.sal Lena
H-H-Hallen Torsdag kl.18:30— 19:45

Er du til et hold hvor du igennem sason far mulighed for at preve mange forskellige traeningsformer.

Grundsten for timerne er Aerobic med veeld af og god alsidig traening, hvor timerne vil blive krydret med de mange
forskellige traeningsformer der findes bl.a, aerobic, boks- eller step aerobic, Tabata, crossdance™, crossgym,
cirkeltrening, hulahop, corebar og effekt m.m. Det er ikke en koncept time, det vil sige at ikke 2 timer ens, men inspireret
af mange drs Instrukter erfaring og tendenser indenfor gymnastik og fitness.

Jeg har taget alt det bedste og gjort til min helt egen aerobic/gymnastik form, vi skal treene varieret og effektivt, men
vigtigst af alt skal det vaer sjovt. Der vil ogsa indga muskeltraning for mave og ryg samt udstraekning i alle timerne.
Holdet er for alle M/K’er, der har lyst til at fa pulsen op, sved pa panden og smil pa laeben.

Der er naturligvis plads til alle, for treeningen tilpasses sa alle har mulighed for at falge med.

Hold 43 Torsdags Powerfit og selvmassage | H.H.hallens Gym.sal Lena
H-H-Hallen Torsdag kl.18:30— 19:45
Efterar sseson

Dette hold er bade for maend og kvinder der vil have effektiv traening,

hvor der er fokus pa at fa pulsen op, @ge styrken og have det sjovt.

Timerne er bygget pa inspiration fra bl.a. tabata, HIIT intervaltraning, bodytoning, cirkeltraning m.m.

Super fed made at treene pa - du nar ikke at blive traet af gvelsen, for en ny starter. @velserne tilpasses sa der
forhabentlig er noget for enhver smag og niveau.

Kom og bliv fit for fight, fa braendt krudtet af og bruge din energi og dit gode humar pa at bevage din krop og ikke
anstrenge dig om sveaere sammensatninger eller serier.

Den sidste del af time vil vi bruge massagebold, formrollers m.m. - hvor vi forsege at komme hele kroppen rundt med
"selvmassage” sa vi klar til weekend.

Hold 44 Skigymnastik/Cirkeltraening H.H.hallens Gym.sal Lena
H-H-Hallen Torsdag kl.18:30— 19:45
Forars saeson

En sjov og intensiv time, hvor der er fokus pa alle muskelgrupper med intervaltraening og hej puls eller cirkeltraening med
og uden redskaber. Der er lagt vaegt pa evelser, der bringer dig i bedre form til evt. kommende skiferie eller som et
supplement til leb. Traeningen giver: en staerkere krop, bedre udholdenhed, bedre kondition og en stor forbraending.

Der er plads til alle m/k - gvede og uevede, da tempoet er individuelt

Man kan selvfelgelig deltage selvom man ikke er skileber, da skigymnastik er god form for motion, hvor vi kommer
igennem hele kroppen ang. kondition, styrke og balance.

FAMILIEHOLD

Hold 45 Familie F.I.L.I.R H.H.hallens Gym.sal Lena
H-H- Hallen Lgrdag kl.10:00 -11:00

Familie F.L.L.L.R er enestdende mulighed for at treene sammen som familie og udfordre hinanden.

Traeningen vil bade vaere effektiv, sjov, give sved pa panden i en kombination af styrke- og konditionstraening,
gymnastikevelser, crossfit, konkurrencer og leg

Formalet er at alle skal vaere aktive bade barn og voksne igennem sjov og leg, at bruge hele kroppen og traene styrke,
smidighed, motorik, koordination.

Sa tag familien med til en sjov og effektiv traening, det bliver en svedetur for hele familien med bern fra 6-14 ar alderen.
Bemazerk starter 5. januar 2023




