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Cirkeltraening

Cirkeltraening er for alle, dog gerne fra 10 ar og opefter.

Du vil i lebet af timen fa traenet hele kroppen. Vi har det sjovt og starter timen med opvarmning
og derefter cirkeltraening. Du bestemmer selv tempoet, sa alle kan vaere med. Kom i
komfortabelt taj du kan bevaege dig i og indendears sko eller bare fadder.

Mandage kl. 18 - 19

Spinning
Spinning er en af de bedste mader at traene konditionen pa og saette kalorieforbraendingen op.
Vi cykler til god musik og far sved pa panden. Kom som du er i komfortabelt taj og enten
indenders sko eller spinning sko.

Tirsdage og fredage kl. 5.30 - 6.15

Eft:ermiddagshold starter
Mmaske op i lobet af vinteren

Senior Fitness 60+

Senior fitness er for dig som er fyldt 60 og stadig gerne vil holde dig igang. Kom som du er i
komfortabelt taj du kan beveege dig i og indendors sko eller bare fadder. Vi starter med let
opvarmning og derefter cirkeltreening. Du bestemmer selv tempoet, sa alle kan veere med.

Onsdage kl. 8 - 9.15

Hockey og andre boldspil

Nu er der mulighed for at fa pulsen op og finde konkurrencegenet frem igen, for vi starter op
med diverse boldspil som alle aldre kan deltage i - tag derfor gerne familien med. Af boldspil
kan bl.a. naevnes hockey, havdingebold og indendars fodbold.

Torsdage kl. 19.15 - 20

Bodyfit

Til Bodyfit kommer du til at arbejde med veegtstaenger, hvor du far traenet de store
muskelgrupper og far maksimal udbytte af din traening. Du justerer selv hvor tung din vaegtstang
skal veere og du kan derfor tilpasse niveauet sa det passer til netop dig. Kom i let taj du kan
bevaege dig i og indendars sko eller bare fadder.

Torsdage kl. 20 - 20.45 (forst opstart uge 37)
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Fitness medlemskab
Abningstider: alle dage ki. 6 - 21

Nyt medlemskab: kontakt en instruktor
og aftal en instruktionstime.
Instruktorliste findes ved indgang til
fitnesslokalet og pa hjemmesiden.
Genabning: betal og kontakt Birgitte pa
tif. nr. 50 92 96 85 for aktivering af brik.
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Priser

Fitness medlemskab

Helars: 1200 kr.

Halvars: 800 Kr.

Kvartal: 500 Kr.

1 mdr.: 200 Kr.

Senior halvars: 500 kr.

Born 12-14 ar (ifolge foreelder) halvars: 200 kr.
Ungdom 15-17 ar halvars: 400 kr.

Desuden erhvervsabonnement.

Deltagelse pa hold a 10-12 gange
Et hold: 250 kr.

Fri deltagelse pa alle hold: 400 kr.
2 gratis provegange

Alle aktiviteter foregar i Huset i Hovborg.
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