Hold nr. 9 Kom i form M/K

kom i form er cnkel og alsidig grondgymnasiik for mend op
kvinder i alle aldre og starrelser. Dier bliver lagt vege pi trening
af ryg og forside, stprke- og hevagelighedsevelser, same kondi-
timtbl:m'mng med garanti for sved pd panden. Mad op til en dme
med mation tl god musik og byggeligr samvar,

Tid: Torsdag kI 19.00-20.00
Leder: Vibelee Maller

Telefon; BOOY FAT1

Pris: 5325 kr.

Hold nr. 10; PILATES (NYT TILBUD i UG)

Pilates bestir al rolige ovelser, der styrker de dybic mave og rve-
muskler | kroppen, * D bliver stedk, smidig og fir en flar hold-
ning. * Lneste forudszining er lyst op interesse.

Til: Torsdag kI, 20,00-21.00
Leder: Christina Ambrosius
lelefan: 6133 0480

Pris: 525 kr,

Hold nr. 11: MORGENFRUERNE

Har du brug for ar fi rertdig, og savner du et rilbud om a|\u'|!;__‘
monon? * En god times allround pymnastik med gang, sving,
lette kondiovelser, styrke og udspanding,

Tid: f'red.;lg k1 10.00-11.00

Leder: Vibeke Maller

Teleton: 8669 7471

Pris: 525 kr.

Hold nr, 12: ELITEHOLDET (60 ar +)

Man er kunsi gammel SOM [an faler sigl  Lysten til at bew rape
sig er lige stor om man er 7dr eller 70 & = Vi skifter mellemn sid-
dende og stiende ovelser, ul_-,-rku kroppen og trener balancen.,

Vi sluster af mod fallessang og baffe. - 54 vel mode il dejligt samyer.

Tid: Fredag kL 10.00-11.00
Leder: Leuise Pilemand
Telefon: 8669 7226

Pris: 525 k.
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Uge 39: Opstart af gymnastikhold

25.10.2010 Inspirationsaften med fokus
pi kropsbevidsthed

21.02.2011 Foredrag om kostens betydning
for det hele menneske

20.03.2011  Gymnastikopvisning
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Hold nr. 1: LOPPERNE (Barnehavebarn 3-6 ir)

Er du til sprel, rul, hop, il og leg, er lopperne lige noger for dig,
* Vi tager pd fantasirejser jorden runds, vi svinger i hanerne :‘;g
plukdker af bananerne. Vi laver springbanes, hvor vi tener grund-
motorik.

Tid: Torsdag kl. 16.00-17.00
Ledere: Joan Dialsgaard og Loutse Pilemand
Hjelpeinstrukiorer:  Johanne, Erinc. Anne, Majken og Mette

Telefon: 866D 7226
Pris: 475 ke, incl, Teshire

Hold ar. 2: BORNESPRING 1 (BH-kl.-2, k)

Huis du ka’ 1i” at hoppe og springe. skal du ikke sidde og henge
derhierme. = Wi lober o danser og fyser den af dl musik, og du
behever ikke ac viere super fit, Kom som du er, miske er der en du
kender? Ellers fir du snarr nye venner, * Sarmen shal v bha' det
e, ﬁar v i&amc’:prfﬂg 1= D ka” tro et er fedt!

Tid; Mandag kl, 15.45-16:45

Ledere: Hanne Saluad Andersen,
Rasmus-Emil Vindvad Kristensen

Hjzlpeimstrukeorer: Monika, Asrid og Per

Teleton: 8669 6199

Pris: 475 kr. incl. T-shir

Hold nt. 3: BORNESPRING 2 (3. kl.-5. kL)

Hej alle gymnaster! * Er du en frisk guc eller pige, der er dl vilde,
sjove spring og inspirerende rytmesvelser? P vores hold er der mas-
ser af udfordringer pd alle niveauer.

Td; Torsdag Kl 17.15-18.45
Leder: Anerte og Terkel Hessellund
Hja:llJ::ins:kaurtr: Asmiug og Sidsel

Teleton: B0 7375

Pris: 525 kr. incl. T-shirt

Hold nr. 4 JUNIORHOLDET (6. kl.-18 ir)

I & har vi valgt at opdele juniorholder mellem ryrme o spring,
men der vil stadig vere muligr, ar g4 tl begge dele.

RYTME: Vi skal lave grundgymnasck, spring over guly, smidighed
og eksperimentere med nye stilareer indenfor gymnaseikken. Kom
il en time med fart over felter og sved pi panden. Alle, ogsd begyn-
der-gymnaster, er velkamne.

Tid: Mandag ki, 17.00-18.00
Ledere: Diete klich Forum og Helene Vinther
Teleton: 8669 1197

Pris: A0 ke

SPRING: Har du byse ol ar udtordre dig selv og lave Hotee og seje
spring, si er juniotholder noget for dig. * Hey, laws ok, oyndd, gv‘sﬁr
reng - sd skal du da gl sl Juninripring!

Tid: Mandag k. 17.45-19.00

Ledere: Rasmas-Emil Vindvad Kristensen,
Lars Norup og Karsten Obel

Telefon: BGOY 7423

Pris: 300 kr.

NB! Ved deltagelse pd begge bold, er prisen Jr. 525,

Hold nr. 5:  TRENING - der gor en forskel!

P4 derte hold vil vi trne for at gore kroppen sterkere. mere udhol-
dende; sundere og velformer - og for at mindske km,}pm!s tedide-
poter. * Treningen er en kombinarion af seyrketrzning | motion-
scenterct, konditionstrening pi et af UG's volsenhold og individu-
el rid 'l.'ning of motivering| * Mmgfer dre en hdnd w1l at o de
amﬁ’c’tﬁl resuiearer? 53 bar du ber chaneen! | samridd med din pe-
mn]ig.e veileder, finder du frem ol hvilket af UG s voksenhold, der
et der helt rigrige for dig,

Pris: 400 kr,
+ konriment til det \ﬂﬁgw vioksenhold,
Ledere: Bente Dalsgaard, Lisbeth Fredriksen

oo Dianna Handbe

Telefon; 8669 7299 eller 2215 7260

Informationsaften  Tirsdag d. 21.9.2010 kl. 19.00
og tilmelding: i UKFC' s medelokale

Hold nr. 6: MOTION PA TVERS
Hvad kan man fi for en tyver?

sMorion pd Tvierss er er tilbued el alle akeive seniorer, der gerne vil
holde sig i god fysisk form. Vi starter med | orimes crening i
motionscentret, hvor der er mulighed for ar fi personlig vejledning
i brug af maskinerne, D kan fi styrket dine hold r'|i!1'_:igsmuskier ag
£ sved pd nden i romaskinen eller pd lobebdnder, Herefier er der
mu|ig|‘!ed ar ar spille mzppccurling L‘ﬂﬁ' ringo for dem, der ensker
der, = Vi slurrer af med kaffe Of; h:,fggciigs samvaer

Tid: Tirsdag kl. 9.00-11.30

Ledere: Vibeke Maller, Kristen Lauritsen
og Annette Milld:gdard

Telefon: A66Y 7471

Pris: 20 kr. pr. gang

Hold nr. 7: STEP

Step er en dejlig form for motion til sfeds musik, og giver en helt
speciel og unik energi og ghede! = Her kan du vere silkker pdoac
p'ulsc'n op Og 5V pa pal.ndt:n, og med en blaﬂding al liomdi-
tonstrEning og styrketrening, h\'ur bl.a. bold og clastikker bru-
ges, er der garanti for effekdv fedtforbrending. = Timen bygges
fra bunden hver gang, si alle har mulighed for at folge med.
rinene settes sammen | smi blokke, der i laber 4f times saries
satimen il serier - alt sammen p’fl en mide, s der ser SjOVT 0g
legende lec ud, * Husk gode sko, vandflaske, hindklade - og godi

hurmpr!

Tid: Tirsdag kL 19.15-20.45
Leder: Bente Dalsgaard

Telefon: BOH9 7299

Pris: 325 kr. = 10 gange lor jul

Hold nr. 8: ZUMBA

Zumba et ren katlighed 6l keop og sjadll! Inter mindre. Zumba
er god marien, det er godr for forbranding og kondition. Zumba
loser op for stivheden 1 lroppen og lukker op for gleden og gode
grin, Du fyeeer dine greenser - du kommer il ar elske din ﬁrup
pi en anden midde, fordi du lerer ac give slip: Zumba udfordrer
din koordinationsevne, hvilker er godr for hjemen, Zumba e
merion i forkledning = Zumba er sjov maeron.

Tid: Onsdag kl. 17.00-18.00

eller kl. 18.00-19.00
Leder; Charlotee Askjaer
Tilmelding: ulbjerggym@hotmail.com
Olpstark: 18, auguse 2010
Pris 1: 400 kr. for perioden

IS8 2000 ol 13, 10,2010 (8 pange)
Pris 2: 800 ke, for perieden

18.8.2010 uil 15.12,2010 (16 pange]



