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Forord

Velkommen til brochuren fra alle gymnastikforeningerne i Odsher-

red.

Det er 17. gang vi udsender denne brochure til gavn for alle der gerne
vil ga til gymnastik i en forening i Odsherred.

Vi haber, at den igen i &r vil blive positivt modtaget, og glaeder os til
at se savel nye som tidligere medlemmer. Vi hber at rigtig mange har
lyst til at starte op med - eller vende tilbage til gymnastikken efter
Corona nedlukninger.

Gymnastikforeningerne i Odsherred er ikke konkurrenter, men samar-
bejdspartnere, og samarbejdet fungerer som et falles forum med plads
til alle uanset foreningens medlemstal og skonomiske formaen.

Vi laver i fellesskab forskellige tiltag for gymnaster i Odsherred.

Det er vores hab, at vi med denne brede vifte af tilbud kan opfylde
rigtig manges onsker til vintersesonen 2021-2022.

Med venlig hilsen og pa gensyn fra Gymnastikforeningerne i Odsherred.

Med venlig hilsen og pa gensyn
Gymnastikforeningerne i Odsherred

Faelles kalender 2021-2022

30. januar 2022 Far - Mor - Barndag

26. februar 2022 OdsherredOpvisning i Asnas

4.-6. marts 2022 DGI Forarsopvisning - Kalundborg
12.-13. marts 2022 DGI Opvisning - Roskilde

19.-20. marts 2022 DGI forarsdage i Sorg

19. marts 2022 Forarsopvisning - Farevejle

20. marts 2022 Forarsopvisning - Hgjby

26. marts 2022 Forarsopvisning - Nykgbing

26. marts 2022 Forarsopvisning - Vallekilde Hgrve

27. marts 2022 Forarsopvisning - Egebjerg Forsamlingshus
02. april 2022 Forarsopvisning - Vig

03. april 2022 Forarsopvisning - Asnas
Forarsopvisning - Odden - Arrangement planlagges senere!
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SENIORHOLDET mandag 14.30-15.30
Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

Kom og vaer en del af vores fzellesskab. Motion og bevze-
gelse til musik - alle dele af kroppen bliver rgrt.

Vi slutter af med hygge, kaffe, kage og sang, hvis du har
tid og lyst.

Instruktgrer: Linda & Elin

SMART TRZENING mand. kl. 15.30-16.30
SMART Training er traening af hjernen via fysiske gvel-
ser. Leer at udfordre og stimulere din hukommelse og
koncentration samtidig med at du treener koordination,
balance og motorik.

Formalet med SMART Training er at udfordre hjernen
og udnytte dens potentiale. Vi treener 10 gange 1 time
og starter og slutter med en lille test s& du kan fglge din
udvikling.

Instruktgr: Elin

MINI SPRING mandag 16.00-17.00.

1/3 AG-hallen

Er du 4-6 4r (zeldste bgrnehavebgrn + 0. kl.), og har du
lyst til at g4 til gymnastik uden din mor og far? S§ kom
og vaer med og fa sved pd panden. Vi skal hoppe, springe
og lege. Det bliver sjovt.

Instruktgr: Anita & Stine + hjaelpere

PIGE OG DRENGE- SPRING 1.-2. klasse
mandag 17.00 - 18.00

1/3 AG-hallen.

Holdet er for piger og drenge fra 1.-2. klasse, som kunne
teenke sig at leere en masse spaeendende og udfordrende
spring. Der vil vaere mange forskellige baner, og en leg
ind i mellem skal vi nok ogs & plads til.

Instruktgrer: Anita+ Hjaelpere

JUMPING FITNESS mandag 17.00-18.00
Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

Er et voksenhold for dig der gnsker hgj puls og sved p&
panden. Vi giver den gas til musik med masser af tempo
og beat. Er du nybegynder eller gvet? Du er velkom-
men lige meget hvad! Jumping er en fed og sjov made
at f& breendt en masse kalorier af. Vi starter altid med
opvarmning og slutter af med udstraekning. Der vil indgd
flere elementer med styrketreening, bade p& og udenfor
trampolinen.

Instruktgr: Ditte & Maria

DRENGE-SPRING 3. - 4. Klasse

mandag 18.00 -19.30

1/3 af AG hallen

Drengespring er for dig, der gerne vil lzere at springe.
For at du kan lzere saltomortaler og flikflak m.v. forventer
vi ogsé at du mgder op til hver treening

Instruktgrer: Pt. mangler vi Instruktgr.

DANCE IT mandag 18.00-19.00
Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

Traed ud p4 dansegulvet, og dans dig glad. Dance it er
en dansefest hvor ALLE kan vaere med. Dance it er for
dig, der er vild med at bevaege dig til musik og have en

Asnas Gymnastikforening www.asnaesgym.dk

Asnaes Gymnastikforening — en sund sjel i et sundt legeme.

Program for sasonen 2021/2022
Opstart uge 36 (pa naer Gugi“er og yoga)

fest i hverdagen. Dance it giver sved p& panden, og alle
kan vaere med. Dans er en god og alsidig treeningsform,
som ogsd giver mulighed for at udtrykke sig til musik og
bevaege kroppen pa nye mader. Instruktgr: Mette

YOGA mandag 19.00-20.30, sasonen
starter 5. oktober 2021

Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

Vi skal lave forskellige variationer af yoga fra stille yoga,
hvor den enkelte stilling holdes i laengere tid til flow
yoga hvor stillingerne szttes sammen i smé sekvenser.
Sammen skal vi afprgve og arbejder med vejrtraekning,
yoga stillinger og udstreekning/afspaending. Vi opfordrer
alle til at medbringe eget tappe og egen yogamatte.
Instruktgrer: Maria & Winnie

PIGE-SPRING 3.-5. klasse

tirsdag 16.00-17.30

1/3 AG-hallen.

Synes du det er sjovt at springe, eller har du aldrig prgvet
det fgr, men gerne vil laere det, s3 er vores hold lige no-
get for dig. Vi skal lave en masse springgymnastik, si vi
glaeder os til at se dig.

Instruktgrer: Anita, Julius+ Hjeelpere

RYTMEPIGER 0.-2. klasse

tirsdag 16.00-17.00

Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

Er du en pige i alderen 0.-2. klasse, der bare elsker at
danse og veere sammen med dine venner, eller som bare
har en masse krudt i numsen, er smi rytmepiger lige hol-
det for dig. Vi skal lave en masse sjov og danse til alle
dine ynglings sange. Vi skal ogsd lave nogle sm4 serier,
som vi skal optraede med til opvisninger. Vi gleeder os
til at se dig.

Instruktgrer: Sara og Marie

RYTMEPIGER 3.-4. klasse

tirsdag 17.00-18.00

Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

Er du en pige i alderen 3.-4. klasse, som elsker at danse til
fed musik er store rytmepiger lige holdet for dig.

Du skal veere klar p at mgde nye mennesker, lzere nye
danse, fa et kendskab til rytme gymnastik og dans og bare
have det helt vildt sjovt og give den max gas med alle de
andre samt dine traenere til en masse fed musik.

Vi skal ogsd lave nogle smé serier, som vi skal optraede
med til opvisninger. Vi glzeder os til og se dig.
Instruktgrer: Sara og Marie

GIMB ERNE tirsdag 19.00-21.00

Hele AG-hallen

Holdet er for dig som gvet voksen gymnast, der gnsker
en kombination af god rytmisk gymnastik og socialt sam-
menhold. Vi bevager os i flere forskellige genre og satser
pd at skulle deltage til Landsstaevne den 30.6 — 3.7. 2022
i Svendborg. Vi laver falles opvisning med Gubberne.
Hver traening starter med fzellesopvarmning.

Alder: 18+

Instruktgr: Ditte



GUB’ERNE tirsdag 19.00-20.30

Hele AG-hallen

Gub’erne — holdet for voksne drenge i ”stram” indpak-
ning, som gnsker at fi pulsen op ved god og solid opvarm-
ning. Opvarmningen vil foregd sammen med Gimb’erne
og GUGT’erne. Vi springer pé diverse redskaber.
Instruktgr: Jesper & Bo

GUGI’ERNE tirsdag 19.00-20.30
Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)
Gugi’erne er holdet for dig, der gnsker sved pd panden
og er klar p& nye indendgrs udfordring fra gang til gang.
Dnsker du at trene, alt fra kredslgbstrening og styrke
over hjernetraening og afspaending, s kom frisk.

Vores grund elementer er sved pd panden og et smil p&
laeben.

OBS: Vi starter saesonen tirsdag d. 5. oktober 2021, og
slutter tirsdag den 29. marts.

Vel mgdt!

Instruktgrer: Maria

STAVGANG onsdag 10.00-11.00

Afgang fra AG-hallen

Stavgang er god motion for mand og kvinder i alle aldre.
Kom og vaer med — medbring selv stave. Instruktion og
vejledning f&s p& holdet.

Efter turen er der hyggeligt samvaer med vand og frugt.
Kontaktperson: Lizzie Thomsen 59 65 00 96

DANS OG RYTME 5.-9. klasse

onsdag 17.00-18.00

Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

Er du pige i alderen ca. 11-15 &r og elsker du at danse?
S4 er dette holdet lige for dig. Du behgver ikke at have
nogen form for erfaring indenfor faget, det har vi nemlig
masser af.

Som traenere gir vi op i at f4 leert dig de fedeste “dancem-
oves” indenfor forskellige dansearter, men hos os er hyg-
gen mindst ligesd meget i fokus som lzeringen.
Instruktgr: Pt. mangler vi instruktor.

MIX-MOTION onsdag 19.00-20.30

2/3 af AG hallen

Dette er holdet, hvor vi bruger gymnastikken som tree-
ning. Du fér rgrt alle kroppens muskler og led. Vi gir dig
udfordringer - du holder dig i form.

Grundig opvarmning, konditionstraening, styrke, smi-
dighed, balance, koordination og stabilitetstreening og
udstraekning. Bevaegelser til musik og hyggeligt samvaer.
Instrukegr: Erik

FAMILIEHOLDET

torsdag kl. 17.00-18.00

1/3 AG-hallen.

Vi skal lege og have det sjovt. Vi skal vaere sammen om
at synge, danse, lgbe, hoppe, klatre, gynge, rutsje, lege
med bolde og meget mere. Vi skal prgve at vente p4 tur,
lytte til hinanden og koncentrere os, s3 vi kan lege fal-
leslege sammen. Tag din mor, far eller bedsteforaelder
med til en aktiv time. Motorisk udvikling er i fokus og I
vil f4 inspiration til leg, der styrker motorikken.

Holdet er for bgrn fra 2-4 ar. Det forventes, at foraeldre
deltager aktivt med deres barn.

Instruktgr: Katrine + hjaelpere

Asnas Rytme Quinder
torsdag 19.00-20.30

Et opvisningshold for gvede gymnaster. Vi tager ud-

gangspunkt i den klassiske rytmiske gymnastik,

og giver bevaegelserne et moderne twist. Der vil veere
serier med handredskaber. Vi har fokus pa
gymnastikken, som udtryksform med hele kroppen,
energi i fellesskab og bevaegelsesglaede. Hver

treening indledes med grundig opvarmning og afsluttes
med udstraekning. Holdet deltager i bade
forfrsopvisninger, lokal opvisning og Landsstaevnet i den
30.6 —3.7. 2022 i Svendborg.

Instruktgrer: Kirsten Jeppesen, opwisningsserier og Gitte
Sonne, opvarmning og udstraekning

FAR PA FARDE sgndag 10.00-11.30
Hele AG hallen

Dette er holdet for de cirka 1Y% til 6 drige piger og drenge,
som med deres faedre far mulighed for at udfolde sig i leg
- vildere end mor ville tillade det. Hvis hallen er optaget
tager vi i skoven eller en tur i svgmmehallen. Det er sjovt
at g4 til gymnastik med sin far!

Instruktarer: Jeppe & Mads

BABYMOTORIK/STIMULERING

1. sgndag i hver maned 10.30-11.30
Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

3. okt., 7.nov, 5. dec., 9. jan., 6. feb., 6. marts.

Mangler du inspiration til hvordan du kan give dit barn
den bedste motoriske og sanselige start p4 livet - s§ kom
og ver med. | behgver ikke veere med fra starten af
perioden — der afregnes pr. gang (50 kr. som betales til
instruktgren p4 holdet), s& I kan sagtens komme ind se-
nere i seesonen. Bade far, mor eller "bedster” kan deltage
sammen med barnet. Find os p& “Babymotorik Asnaes*
pa FB, hvor der ogsd sendes reminder ud inden naeste
Babymotorik.

Instruktgr: Linette

GYMNASTIKKEN STARTER I UGE 36

(pa nar Gugi’er og Yoga - se under
beskrivelsen af holdet)

Tilmelding og betaling af kontingent via vores hjemme-
side: www.asnaesgym.dk — her kan du ogsi se en near-
mere beskrivelse af de enkelte hold

Rabat — for hold 2, samt yderligere hold betales % pris.
Skriv til post@asnaesgym.dk Hvis du er interesseret i at
g4 pé flere hold. Prgvetid og betaling: find dine hold i
provetiden, uge 36-40. Betaling skal vaere sket inden du
mgder til traening i uge 41 (undtaget de hold der starter
senere). Herefter er der kun treening for de gymnaster,
som st&r p4 holdlisterne.

AG-hallen = Asnaes-Grevinge hallen.

Spgrgsmél vedr. gymnastik kan p& forenings e-mail:
post@asnaesgym.dk

Vi mangler i skrivende stund instruktgrer, vores instruk-
tgrer og hjelpetraenere, er lgnnet efter DGI’s takster. Vi
har en sjov og spendende gymnastikforening. Skriv til
0s, hvis det skulle have din interesse: post@asnaesgym.dk

Vi har brug for hjelpende haender til div. Aktiviteter
og arrangementer — har du lyst, s& kontakt os pd post@
asnaesgym.dk

Efter prgveperiodens udlgb i uge 40, FORVENTER vi,
at alle forzeldre som venter p& deres barn, opholder sig
i café omradet.

Vi tager forbehold for evt. zendringer — Hold derfor gje
med vores hjemmeside: www.asnaesgym.dk
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Farevejle Gymnastik Forening

f2A21

Find os pa

Program for Szeson 2021/2022 (Opstart i uge 37)

Vi folger Sundhedsstyrelsen/DGI retningslinjer, se deres hjemmesider ang. Covid-19

d Museuvwin I

FORALDRE/BARN 1% — 3 AR. Tirsdage kl. 16.30 - 17.30

Hvis du er fra 174 til 3 4r, sa kunne det vere hyggeligt, hvis du/I kunne tenke jer,

at lave noget gymnastik med os. Vi vil lave nogle sjove lege og danse, hoppe m.m.

Det foregar i gymnastiksalen pa skolen pa fjorden. Vi gleeder os til at se dig og din mor/far
Gymnastik hilsen Irene
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BOBLERNE 4 — 6 AR. Mandage kl. 16.30 - 17.30

Hej piger og drenge. Elsker du at lege og bevaege dig, har du lyst til at leere at sla kolbetter,
lege pa redskaber og meget andet sjov, og er du i alderen 4-6 ar, sé er dette hold lige noget for dig.
Vi vil gennem sasonen lege en masse sjove lege, lave gymnastik og akrobatik, lytte til god musik

og hygge os.
Boblende hilsen Amanda

SPRING, STYRKE OG KONDI 7 — 13 AR. Mandag kl. 17.30 - 18.30
Keere piger og drenge fra 7 til 13 ar. Brender du for springgymnastik s er dette hold for dig.

Her finpudser vi grundspringene samtidig med at vi ogsd prever nye spring af. Alt imens vi leger.
Vi laver ogsd sma rytmeserier og styrketraener. Holdet bestér af 3 instrukterer

Sé hvis du elsker at springe eller godt kunne taenke dig at lere at springe, s tager du og din ven
med til en sjov og hyggelig springtime

Springhilsen Palle, Amanda og Rasmus

POWERGIRLS Fra 0 KL. Onsdage kl. 17.00 - 18.00

Da vores rytmeinstrukter pd Powergirls har valgt at rykke teltpaelene op, seger vi nu en ny rytmeinstrukter.
Vil du veere en del af en lille og hyggelig forening, og kunne du teenke dig at have ansvaret for at viderefare
et rytmisk pigehold og vaere med til at skabe en super flot opvisning,

sa kan det vere, at stillingen er noget for dig.

Det er et krav, at du har erfaring med rytmik og/eller dans og er i stand til at opbygge dine egne
koreografier og udfere beveegelser, samt kender til musik og rytme.

Trenererfaring er ikke et krav, da vi tilbyder diverse kurser til vores instrukterer.

Der vil ligeledes veere mulighed for at fa hjelpetranere pa holdet, sé du ikke skal sta alene med alle
gymnasterne.

Lyder det som noget for dig eller en du kender, sa send os en besked, hvor du skriver lidt om dig selv.

STAVGANG onsdage kl. 10.00 - 11.00 fra Adelers Plads
Torsdage kl. 19.00 - 20.00 fra Farevejle Skole (v/Risegardsvej)

Den populere sportsgren, der kan dyrkes i alle aldre og uanset hvilken form man er i. Vi laegger stor vaegt
pa hyggeligt samveer. Vi starter med at varme op samlet, sd deles vi i tre hold steerkt/moderat/stille.

Vi gér bade pa graes og vej, primart ude langs landevejen, hvor vi folger med i drstidernes gang.
Stavgangs hilsen, Nomi
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GYMNASTIK OG TRANING FOR QVINDER

Onsdage kl. 19.30 - 20.30

Et hold for alle — ogsé for dig der aldrig for har vaeret aktiv gymnast.

Det er vigtigt, at holde sin krop i god fysisk form, s& kom og ver med pé holdet, hvor der
arbejdes med grundgymnastik — opvarmning, konditions- og styrketraening for mave/ryg,
ben/arme samt udstreekning og afspanding.

Traeningstimeren er meget forskelligt, idet jeg gennem mange ar har ladet mig inspirere af mange
treningsmader, og bruger forskellige traenings rekvisitter.

Gymnastik hilsen, Linda

A3

VOKSNE MAND. Mandage kl. 18.30 - 19.30

Hej ”drenge”,

Sa er sommerferien slut, og det er tid til at finde gymnastiksalen.

Snak, grin og drillerier serger i selv for. Jeg vil til gengaeld bestraebe mig for, at give jer sd meget motion,
at I periodisk far sved pa panden. Sagt med andre ord: Vi skal bade arbejde og have det hyggeligt.
Spisning m.m. skal beregnes et par gange i lebet af sesonen.

Der er plads til alle, ogsé dig, som har glemt hvordan en gymnastiksal ser ud.

Vi ses om mandagen kl. 18.30.

Gymnastik hilsen, Anette
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EFFEKTIV KROPSTRANING MED EFFEKT
Onsdage kl. 18.15 - 19.15

EFFEKT bestar af gvelser, der primert udferes langsom og kontrolleret og er en treningsform

der henvender sig til alle.

Ovelserne udfores stdende, siddende eller liggende, med eller uden en blad bold eller ssmmenrullet matte.
EFFEKT har til formal

- at gore kroppen funktionel, oge blodcirkulationen i de omrader der treenes, skabe gget kropsbevidsthed, og
mentalt fokus.

- at gore kroppen sterkere og sundere for, at den kan fungere optimalt i hverdagen.

Efter fa ugers treening meerker du en klar forskel, efter en méned kan du se forskel og efter to méaneder

er du athengig.

Kom og prev — der er aben trening de forste 3 gange.

Gymnastik hilsen, Linda og Anette

Trzening foregar pa Farevejle Skole, indgang fra Risegardsvej, undtagen stavgang

Tilmeldingen foregir pa holdene

Kontingent; Foraldrebamn: 150,-/250,- kr.
Born: 400,- kr.
Voksne: 500,- kr.

Stavgang: Vinter 150,- kr. Sommer 100,-kr.
Rabatordning: Alle efterfolgende hold % pris. Stavgang er ikke med i rabatordningen

Har du spergsmal, kan du kontakte:
Karin Strauss, tIf. 60 93 43 09
Kurt Rasmussen, tlf. 40 31 95 24
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Hgjby Gymnastikforening - Seesonstart uge 36 — 2021

Troldepus. Fra 3 ar til og med bgrnehaveklasse. Gymnastiksal pa Hgjby skole. Mandag kl. 17-18.
Dette hold mangler desvaerre stadig treenere. Sa er det noget for dig, sa kontakt os endelig pa mail:
hgijbygymnastikforening@gmail.com Vi hjalpe selvfglgelig med opstart og eventuelle kurser.

Hilsen Bestyrelsen.

Spring 1-3 kl. Borren — Arena. Mandag kl. 16.30-17.30

Dette hold mangler desvaerre stadig traenere. Sa er det noget for dig, sa kontakt os endelig pa mail:
hgibygymnastikforening@gmail.com Vi hjelpe selvfglgelig med opstart og eventuelle kurser.
Hilsen Bestyrelsen.

HipHop. Riddersalen. 0.-3 kl. Mandag kl 16.30-17.30

Her er holdet for dig som ikke kan sta stille nar musikken spiller og bare VIL DANSE! Jeg har danset
hipHop pa konkurrence plan siden jeg var lille og jeg vil gerne give dansegladen videre til jer.

Vi skal danse en masse laekker HipHp til god musik. Sa bind dine bedste kondisko og kom og dans me
mig, uanset om du er dreng eller pige. Jeg gleeder mig til at have en masse gode dansetimer med jer!
Mange danse hilsner fra Mette Logis

Hgjby spring-mix- 4. kl. og opefter. Borren — Arena. Mandag kl. 17:30-19.00

Elsker du ogsa spring gymnastik — sa er dette hold lige noget for dig. Der vil vaere mulighed for at laere gymnastil
fra bunden af, samtidig med at der vil veere udfordringer til den erfarne og dygtige gymnast. Du far mulighed for
selv at komme med input og gnsker til hvordan du udvikler dig som gymnast og vi har redskaberne til at realiser
springdrgmmene. Det vil blive et hold fyldt med godt humgr, sjov og ballade — men vi forventer ogsa at man kar
tage imod en besked og vaere en del af et feellesskab. Der vil vaere weekendtraening, hvor vi laver en
massegymnastik men ogsa en masse hygge og sjov. Husk vandflaske, gymnastikt@j og harelastik til langt har. Vi
gleeder os til at se jer.

Hilsen Kim, Patrick, Nicoline og Marianne.

EFFEKT traening. Borren — Riddersalen. Mandag kl. 15.15-16.20 (evt. kontant betaling pa holdet).
EFFEKT bestar af muskeltraeningsgvelser, der udfgres langsomt og kontrolleret og er en traeningsform der
henvender sig til alle. EFFEKT traening giver dig stgrre kropsbevidsthed, og forbedre din holdning og balance. Dir
krop bliver staerkere og sundere, og dermed klar til at fungere optimalt i hverdagen. Kom og prgv — der er aben
traening de fgrste 3 gange. Medbring handklaede og evt. liggeunderlag.

Hilsen Aase Lindbjerg

Hatha Yoga. Borren — Riddersalen. Torsdag kl. 17-18:30

Min undervisning i Hatha Yoga, vil give dig en god og grundig leering i de klassiske yogastillinger. Vi varmer
kroppen godt op og har fokus pa det, du har brug for. Yogaen forbedrer din balance, din styrke, din smidighed o
dir andedraet. Du vil finde ro og du vil fa gleede ved at lave yoga.

Du kan vaere med bade som begynder og gvet. Yoga er for alle, der vil give sig selv lidt omsorg. Gleeder mig til at
se dig.

Hilse Grethe.



M/K Motion - Stram Op. Gymnastiksalen pa Hgjby skole. Torsdag kl. 19.00 — 20.15

Her styrker vi musklerne og konditionen til god musik - strammer op i hele kroppen og slutter med
straek. Vi tager udgangspunkt i den indre kerne (core-muskulaturen) og du bestemmer selv dit tempo.
Hilsen Linette Mortensen

HOLD DIG | FORM. Borren - Riddersalen. Mandag kl. 17.00-18.00

Vi treener — PULS — STYRKE — SMIDIGHED — BALANCE. Og slutter timen med afspaending.
Alle kan veere med.

Gymnastiske hilsner Ruth-Inge.

Jumping fitness. Borren — Riddersalen. Tirsdag kl. 17.45-18.45 og

19.00-20.00, pris 600 kr.

Jumping fitness er en i Danmark forholdsvis ny og anderledes traeningsform, hvor vi hopper og laver
forskellige gvelser pa hver sin trampolin. Jumping fitness er for dig, der har modet til at stille dig op pa
en trampolin, da dette er en individuel sport (pa et hold), hvor tempoet varieres efter egen form og
styrke. Vi aktiverer ca. 400 muskler samtidig ved hoppende og er derfor i styrke blandet med cardio til
hgj musik. Vil du have sved pd panden, pulsen op og det bredeste smil pa leeben, sa er det jumping
fitness, du skal komme og prgve. Frarddes dog folk med darligt hjerte/balanceforstyrrelser, gravide og
folk med en kropsvaegt hgjere end 120 kg.

Hilsen Karoline.

Senior holdet. Borren — Riddersalen. Tirsdag kl. 10.30-11.30

Senior og andre der har problemer med balancen, nedsat styrke og udholdenhed. Rollator ingen
hindring. Du skal have lidt Igst tgj pa, indendgrs sko og drikkevand med. Jeg har mange ars erfaring i
treening af senior Efteraret starter d. 22 sep. til d. 15. dec. 2020, 12 gange i alt. Foraret starter d.

5. jan. til d. 23. marts 2020 ogsa 12 gange. 12 gange traening koster 200 kr.

Venlig hilsen Gitte Nielsen.

Hgjby Udemotion - En del af Hgjby Gymnastikforening

Udemotion — Gang: hver onsdag kl. 9.30, mgdestedet: Borren Hgjby Idraet- og kulturcenter

Har du lyst til at ga sammen med andre, sa kom og veer med. Vi gar 1 time hver onsdag kl. 9.30
preaecis. Den sidste onsdag i maneden kgrer vi kl. 9.30 til skov eller strand og gar en tur. Mgd bare op
og prgv en tur.

Vores motto: Det skal vaere sjovt at fa motion. Udemotion: 200 kr. pr. ar.

Hilsen Birgit Kokspang 27 14 13 44 og Linda Olsen 23 31 96 73

Tilmelding og betaling via vores hjemmeside: www. hgjbygf.dk.

Kontingent: Bgrn 475 kr. (ga pa alle de hold du vil) Voksne:1.hold 550 kr., 2.hold 250 kr.

Udemotion 200 kr. pr. ar juni-juni

Er andet anfgrt ved hold er det kontingentet. Der ma paregnes evt. egenbetaling pa opvisningshold til
dragter, rekvisitter mm.

Kontingentet skal falde senest d. 20/9-2021

Alderstrin er vejledende.

Spgrgsmal: hgjbygymnastikforening@gmail.com

Pa gensyn til en god gymnastiksaeson
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Helhedstraning.
Mandag 17.00-18.30.

For voksne i gymnastiksal. Pris for saeson 420
kr fra uge 36 til og med uge 12.
Helhedstraening er en traeningsform, hvor vi

grundigt arbejde kroppen igennem i alle led.
Instruktgr Lisa Holmberg, mobil 22 42 40 41.

Tabata. Mandag og torsdag 19-20
Fra 13 &r og @eldre i gymnastiksal. Holdet kg-
rer hele &ret. Pris 420 kr saeson.

Tabata er hérd traening med hgj intensitet og
hgj puls med fokus pa kondition og styrke.
Alle kan vaere med.

Instruktgr Tim Agregaard Christensen, mobil
302259 31.

Tempotrolde.

Tirsdag 16.30-17.30

Fra 3-5 &r i gymnastiksal. Pris for sason 420
kr fra uge 36 til og med uge 12.

Gymnastik med og uden redskaber, hvor
kroppen, motorikken og styrken er i fokus, og
det skal veere sjovt.

Uden forzeldre.

Instruktgrerne er en gruppe foraeldre, som
planlzegger og deles om arbejdet.

Yoga.

Onsdag 9.30-10.30 i Forsamlings-
huset.

Torsdag 18.00-19-00 i Gymnastik-
salen.

For voksne. Pris pr. saeson 420 kr fra uge 38 til
og med uge 12.

Der undervises i Hatha yoga, hvor de fleste
kan vaere med.

Instruktgr Elaine Prescott, mobil 60 83 59 04.

Springhold.

Onsdag 16.30-18.00

5-10 &r i gymnastiksal. Pris pr seeson 420 kr.
fra uge 36 til og med uge 12.

Spring og leg med fokus p4 motorik med fuld
fart. Vi lzerer at styre arme og ben i luften.
Instruktgr: Er ikke fundet endnu, sa lykkes vi
ikke med det, bliver der ingen springhold

Egebjerg Idratsforening sason 2021/2022

Cirkuslegestue (Bubbibjorne).
Torsdag 16.30-17.30

For 1-3 &rige med foraeldre i gymnastiksalen.
Pris pr saeson 420 kr fra uge 36 til og med uge
12.

Vi skal lege, danse og styrke motorikken, s&
mor og far f&r sved p4 panden.

Instruktgr Benjamin Stockmann, mobil 42

58 82 98.

Badminton.

Der er mulighed for at spille badminton i
Egebjerg Kultur- og Forsamlingshus mandag,
tirsdag og onsdag fra midt eftermiddag til
21.00. Pris pr. bane pr. saeson 420 kr.

Er du interesseret s& kontakt Leif p& mobil 50
91 87 27 for booking af tider/bane.

Motionsfodbold.

Hvis du har lyst til at fi pulsen op ved noget
hyggefodbold, s& skal du mgde pa boldbanen
ved Egebjerg Skole onsdage fra 19-21.
Traener og koordinator Bent mobil 30 91 40
24.

Cirkus.
Vi starter cirkus op igen naeste ar fra april til
juni, hvis vi kan skaffe voksne nok til at lede

holdet.

Generelt.

Kontingent bliver i seesonen med 50 %
rabat, da vi sidste ar kun gennemfgrte %2
sason pga. corona.

Kontingent kan indbetales pa konto
0539-1000006.

Vi afholder generalforsamling for ar
2020 lgrdag den 28. august kl. 11.00.
Der er hygge med grillmad bagefter, og
der bliver mulighed for tilmelding til vo-
res hold i det nye system HOLDSPORT
pa dagen.

Der er sesonafslutning med opvisning i
Kultur- og Forsamlingshuset, sgsndag den
27. marts 2022 kl. 14.00.
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Vi laver gavekurve og vaertindegaver i alle prislag.
Vi leverer i hele Odsherred.
www.chokoladeblomsten.dk

Birkemosegaard
Oddenvej 165, 4583 Sjzellands Odde, 59 32 72 41
www.birkemosegaard.dk . info@birkemosegaard.dk

Birkemosegaard ligger pa Sjallands Odde mellem Overby og
Havnebyen. Her har vi ogsé en lille Gardbutik, hvorfra vi salger
vore okologiske og biodynamiske varer:

© Arstidens aktuelle friske frugt og gront.

© Okseked af egen produktion pakket i "’""—B_I_R KE =
mindre dybfrostpakker. <3

© Svine og lammekegd i samarbejde med | ‘ﬁBM OSE (‘J W
Slagtergérden i Holbak. j Blﬂdynamfsk GAARD Blu)lnglsk

© Melk, Flode og Smer fra Naturmaelk. T -

© Vin. Naturlig fra gkologiske og biodyna- WOELER JORDBAR |  KYLLING -
miske producenter. TR OKSEKAD ¢

© Kyllinger og kyllingeprodukter er Skov- = | ;
kyllinger fra Gothenborg. ,GULE'WDD“ ’ D

© Palaegsvarer: salami og rogvarer. | RODBEDER - ERTER

© Mel fra Aurion af korn fra bl.a vore P L  BBENT

marker, samt nymalet korn af egen avl.
© Saft, honning, syltetej mv fra Sgbogard.
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Nykobing Sj. Gymnastikforening
Program for sason 2021/2022

Sasonstart: Alle hold begynder i uge 36
o E\‘\‘\“ Hal 2 Nordgardshallen er optaget af vaccinationer og tests frem til
FORE™ Lige 42. Vi arbejder pa en lgsning og vil informere p& hjemmesiden og facebook.

NGF

49 1S IN
O

Tilmelding: Sker ved brug af foreningens hjemmeside www.ngfgym.dk. Samtidig med
tilmeldingen skal betaling foretages p4 hjemmesiden med betalingskort eller MobilePay.
Der ydes rabat ved tilmelding p& to hold, idet hold nr. 2 er til halv pris. Denne rabat opnés
ved at tilmelde sig under "Kombineret hold” p4 hjemmesiden.

1. Voksen/barn-holdet (fra ca. 3 ar og opefter): Pris 475 Kkr.

Onsdag: Hal 1 (Nordgardshallerne) kl. 16.00 til 16.45.

Her har [ mulighed for at f rgrt jer og have det sjovt sammen. Vi skal danse og lege til musik.
Vi skal hoppe p4 airtrack, svinge i tove og bruge en masse af andre sjove redskaber. Barnet
skal veere ledsaget af en aktiv voksen. Vi ses.

Tine og Thomas

2. Krudtuglerne (5 ar og 0. klasse): Pris 425 kr.

Onsdag: Hal 1 (Nordgardshallerne) kl. 17.00 til 18.00

Har du lyst til at have det sjovt, s& er Krudtuglerne holdet for dig. Vi laver springgymnastik,
leger pA redskaber, danser og laver en masse andre sjove ting. Kom og vaer” med.

Thomas, Karoline og Tine

3. Boblerne (1. - 3. klasse): Pris 425 Kkr.
Mandag: Hal 1 (Nordgardshallerne) k1. 17.00 til 18.00.
Drenge og piger sgges: Har du lyst til at lzere nogle fede spring p& trampolin/airtrack, krydret

med fede serier og masser af leg? S er det her det sker!
Rikke

4. Rytmepiger (1. - 4. Klasse): Pris 425 Kkr.

Onsdag: Hal 2 (Nordgardshallerne) kl. 16.00 til 17.00

Kan du lide at have det sjovt? Kan du lide og DANSE? Vi arbejder med forskellige serier,
lzerer nye trin, ggr kroppen staerkere til musik, og hygger os samtidig. Hvis det lyder som
noget for dig, si tag dine veninder under armen, og kom til rytme.

Karoline og Kaja.

5. Rytmepiger (5. Klasse og opefter): Pris 425 Kkr.

Mandag: Hal 1 (Nordgardshallerne) k1. 16.00 til 17.00

Er du frisk p& rytmisk gymnastik? Vi skal have det sjovt med: Hgj musik, handredskaber,
rytmiske spring og gang over gulv, gve serier samt traene smidighed og balance. Rikke

6. Mix - Spring (4. klasse og opefter): Pris 425 kr.

Mandag: Hal 1 (Nordgardshallerne) kl. 18.15 til 19.45

Braender du for springgymnastik, si er dette holdet for dig! Her finpudser vi grundspringene
samtidig med vi ogs& prever nye spring. Vi skal bde springe p& bane og i trampolin, lave se-
rier og selvfglgelig lave en masse styrketraening. Her er plads til bdde nybegyndere og gvede!
Thomas og Thomas

7. Stolegymnastik: Pris 375 Kkr.

Onsdag: Mgdelokale 1 (Nordgardshallerne) kl. 09.00 til 10.00

Selvom man skal sidde p4 en stol, kan man godt ggre gymnastik. Vi kan sagtens f8 rgrt arme,
ben, krop og styrke vores balance samt styrke det sociale samvaer, som er godt for alle.

bV Jeg haber p4 at se jer. Frede




8. Feel your feet - Rytme/Dansehold for unge kvinder (25 ar - ca. 48
ar): Pris 525 Kkr.

Onsdag: Hal 2 (Nordgardshallerne) kl. 18.00 til 19.00

Vi starter med opvarmning og derefter muntrer vi os med forskellige rytme/dansesekvenser.
Det er god motion til glade takter. Kom og prgv

OBS — Medbring din egen fitnessmAtte til udstreekning

Kirsten

9. Hold dig i form (M/K): Pris 525 Kkr.

Onsdag: Hal 2 (Nordgardshallerne) k1. 17.00 til 18.00

Det er helt enormt hvad kroppen kan klare — vi traener den bare

S4 alder og gmhed i knae og arme — vi glemmer os selv og fir den indre varme Vi bgjer og
straekker til glad musik — s& pulsen nér op i hgjeste TIK

Vi laver program, som alle kan klare — og bli‘’r det for meget s stopper man bare.

Ruth-Inge og Kirsten

10. Zumba (m/k): Pris 525 kr.

Onsdag: Hal 2 (Nordgardshallerne) k1. 19.00 til 20.00

Er du til sved p& panden og skgnne rytmer? S& er zumba lige noget for dig. Vi kombinerer
trin fra latindanse som eksempelvis salsa og merengue med de kendte fitnesstrin fra aerobic
gennem &rene. Hver sang fér sin egen koreografi som vi sveder og har det sjovt til. Vi danser
til bade latinmusik og musik du kender fra radioen. Zumba er for alle — bide nye og gvede.
Jannie og Christina

11. Yoga m/k (fra 18 ar): Pris 525 Kkr.

Torsdag: Mgdelokale i mellemgang (Mgdelokalet pa 1. sal i svomme-
hallen) kl. 15.30 til 17.00

Oplev at f& kroppen og sindet helt ned i gear. Gennem dybe straek smidigggr du din krop
og satter udrensende processer i gang. Den harmoniske forening af naturligt 4ndedrzet og
bevaegelser afspaender musklerne og beroliger sindet. Du vil opleve at f& styrket kroppen
med stillinger, der medfgrer bedre kropsholdning og kropsfornemmelse. Vi afslutter med
dybdeafspaendende meditation for krop og sind. Det giver dig muligheden for at maerke din
dybe indre ro og mgde verden med fornyet energi.

Medbring venligst yogamAtte og evt. et taeppe til afspeending. Alle kan deltage

Fanny Aldenborg Krabbe

12. Yoga m/k (fra 18 ar): Pris 525 kr.
Torsdag: Mgdelokale i mellemgang (Mgdelokalet pa 1. sal i svgmme-
hallen) kl. 17.15 til 18.45

(se beskrivelse ovenfor)

Fanny Aldenborg Krabbe

13. Senior- og ZEldreidrat (m/Kk): Pris 375 Kkr.

Tirsdag: Hal 2 (Nordgardshallerne) k1. 09.30 - 11.00 (til og med uge 42
foregar traningen i Hal 1)

Kom og vaer med til motion, hvor vi arbejder med muskler i hele kroppen, s& godt vi kan. Vel
mgdt til hyggelig motion og samvaer. P4 gensyn!

Frede

Laes mere og tilmeld dig pa http:/ngfgym.dk/Velkommen-til-NGF hvor
du ogsa finder foreningens kontaktpersoner.

Forarsopvisning lgrdag d. 26. marts 2022
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Vallekilde-Harve Gymnastikforening

Saesonstart uge 36 - bemaerk forskellige traeningssteder.
Rabatordning ved tilmelding af flere hold.
Find dit hold, kom og prav til og med uge 38.
Derefter SKAL dit kontingent veere indbetalt pa www.v-h-g.dk.

Ved problemer med indbetalingen kontakt Marianne Hoffmann pa 21758003.
Opvisning d. 26.03.2022
Udgifter til bluse/dragt kan blive opkreevet, dog max 400,- kr.
Folg ogsa VHG Gymnastik pa facebook.

Super Helte Holdet. 350,- kr.
Sendag i ulige uger kl. 11.00 - 12.00 i salen.
Kamilla, Nathali, David & Marianne.

Gymnastik- og bevaegelseshold for bgrn og unge
med CP, eller andre funktionsnedszettelser, hvor
det at hygge sig, veere fysisk aktiv, lege, spille,
hoppe, rulle osv. er i centrum.

0 - 1% ar. Baby motorik og bevagelse.
Pa falgende lgrdage kl. 9.00 - 9.45 i salen.

Dorthe og Majbritt. 350,- kr.
D.4/9-2/10-6/11 - 8/1-5/2-5/3 + 26/3
(opvisning)

Vi udfordrer de 3 primeere sanser: labyrint-, fgle-
og kinaestetiskesans, og inspirerer forzeldre il
hvad man kan lave motorisk med sit barn, da
man allerede fra helt lille kan treene motorikken.

1% - 3 ar. Foraldre/barnhold.
Tirsdag kl. 16.00 - 16.45 i salen.
Cilie, Laura og Nanna.

Gennem leg og beveegelse finder vi glaeden til
gymnastikken frem.

Vi arbejder med motorik, balance,
redskabsbaner, rytmik, musik og modet til at
prave noget nyt og maske lidt farligt.

350,- kr.

3 - 5 ar. Krudtuglerne. 350,- kr.
Torsdag kl. 16.15 - 17.00 i salen.

Nadia, Maja, Celina og Mathilde.

Vi ser frem til en seeson fyldt med sang, tempo
og leg. Vi skal sgrge for at styrke vores labyrint
sanser, og hvordan kan man gare det sjovest?
Sa der skal tumles og der skal hygges, vi skal
lere at hoppe, sla kolbatter selv.

5 ar - 0. kl. Minispring. 350,- kr.
Torsdag kl. 17.00 - 18.00 i salen.

Nathali, Kamilla, Caroline

Pa minispring vil der hver gang veere forskellige
baner, hvor vi gver de forskellige feerdigheder

inden for gymnastik.

1. - 2. kl. Mixspring.

Mandag kI. 16.30 - 17.30 i hal 2.
Thomas N., Emma og Thilde.

Vi er et hold der skal have det sjovt med at leere
at springe, og have det sjovt med gymnastikken.
Det er et hold for alle og for alle niveauer, sa kom
0g veer med.

350,- kr.

3. - 5. kl. Mixspring. 350,- kr.
Tirsdag kl. 16.30 - 18.00 i hal 2.

Majken, Thomas J., Mikkel og Isabella.

Pa mixspring arbejder vi med trampolin, pro-track
og redskaber. Fokus vil veaere pa teknik og pa at
have det sjovt sammen som hold med
udgangspunkt i hvad du kan. Der vil ogsa veere
lidt rytme og enkelte acro gvelser.

6. kl. - 18 ar Juniorholdet. 750,- kr.
Torsdag kl. 16.15-18.00i hal 2.  incl. Dragt.
David, Mikkel, Thomas J. Gabriella og Caja

Pa holdet skal vi arbejde med minitrampolin, pro-
track og redskaber. Bade plint, hest og
springbreet.

Fokus vil vaere pa teknik og pa at have det sjovt
sammen som hold med udgangspunkt i hvad

du kan. Vi treener bade grund- og videregaende
spring. Der er plads til alle!



Jumping Fitness. 30,- kr. pr. Gang.
Mandag kl. 17.00 - 18.00 i salen.

Nanna.

Onsdag kl. 19.30 - 20.30 i salen.

Lene og Nanna.

En traeningsform, hvor man hopper og laver
forskellige @velser i varieret tempo pa hver sin
trampolin. Jumping fitness er for alle, da det er
en individuel sport, hvor man kan variere
tempoet efter egen form og styrke. Derfor har vi
bade plads til unge og gamle. Derudover er der
tilmelding fra gang til gang, hvilket giver en let og
ikke bindende mulighed for at beveege sig nar
man har bade lyst men ogsa tid.

Move your body.

Onsdag kl. 18.30 - 19.30 i salen.
Joyce og Lene.

Her laver vi en skan kombination af forskellige
fitnessformer som aerobic, step, zumba og
styrketraening.

Har du lyst til at rgre dig til god musik, sa meld
dig til "move your body". Husk vand og
handkleede.

450,- kr.

Rigtige Mend 18 ar og opefter.
Torsdag 20.00 - 22.00 i hal 2.
Stefan og Valdemar.

Vi springer mere eller mindre frit pa hver vores
niveau. Om du vil blive bedre springende eller
malet bare er et par timers hygge og motion med
de gladeste drenge, er det holdet for dig. Vi
spiller bold, springer, hygger og sveder sammen.
Men farst og fremmest har vi det sjovt. For det er
det gymnastik handler om.

675,- kr.

Gymnastik som traening. 450,- kr.
Tirsdag kl. 18.15 - 19.30 i salen.

Gitte.

Dette er holdet for voksne kvinder og meend,
som gerne vil dyrke motion i feellesskab med
andre. Det geelder om at holde kroppen ved lige.
Vi arbejder med grundgymnastik, beveegelighed,
smidighed, udholdenhed, koordination, styrke og
balanceevne i forskellige treeningsformer. Det
handler om beveegelsesgleede, musik der passer
til bevaegelserne, sved pa panden og hyggeligt
socialt feellesskab.

Traen for livet.

Onsdag kl. 15.15 - 16.30.

Kirsten.

Alle der vil dyrke motion uanset niveau
Deltagerne mgdes ved sideindgangen til
Fritidscentret kl. 15.15. Sa gar vi pa stadion i 15
minutter.

Dernaest gar vi ind i gymnastiksalen og treener
styrke — bevaegelighed og balance.

450,- kr.

Yoga - langsom. 450,- kr.
Mandage 16.15 - 17.45 Aula pa Herve Skole.
Neel.

Holdet er for dig der har brug for langsomme og
til dels individuelle hensyntagende gvelser.

For eksempel: treet ryg eller arme, generelt slid i
kroppen, genoptreening, styrkelse efter fedsel.
P& holdet beveeger du dig i @velser med
andedreettet som udgangspunkt. Du arbejder
med at streekke, lgsne speendinger bade i
ryggens muskler og hele kroppen.

Hver gang afsluttes med afspaending.

Medbring gerne et teeppe og en lille pude.

Yoga - almindelig. 450,- kr.
Mandage 18.00 - 19.30 pa Herve skole.
Neel.

Autentisk Yoga hvor du arbejder med din krop,
din opmaerksomhed, og opbygger energi og
indre ro.

Vi arbejder med: varierede programmer,
klassiske yogastillinger, andedreetsavelser,
koncentration og opmaerksomhedsgvelser.
Hver time afsluttes med afspaending.
Medbring gerne et teeppe.

Pensionistholdet + 60 ar.
Onsdag kl. 14.30 - 15.30 i salen.
Hans, Lis og Inga.

Kom og veer med til en times god gymnastik for
hele kroppen. Hans varmer os op med god
grundtreening. Alle deltager sa godt de kan.
Derefter tager Lis eller Inga over med andre
gvelser.

Efter gymnastikken gar vi i cafeteriaet og nyder
3. halvleg sammen med lidt kaffe og sang.

350,- kr.

Balancetraening i uge 38 - 48.
for &ldre mand og kvinder.
Mandag kl. 15.00 - 15.30 i salen.
Kirsten og Irene.

Treeningen er i alt 10 gange. Gar du usikkert, kan
du fa hjeelp til mere sikker gang, pa et lille hold
med max 12, treener vi balance og styrke i

fod- og kneeled. Der tages individuelle hensyn.
Begynder nyt hold i uge 3 - 13.

150,- kr.
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§ VIG GYMNASTIKFORENING i Vig Gymnastikfor ening

é.

GYMNASTIK FOR BORN

HOLD MALGRUPPE DAG/TID STED
Forzldre/barn  0-3ar (framankan ga) Onsdag17.00 - 18.00 Gymnastiksalen
Krudtugler Piger og drenge bornehave Torsdag17.00 - 18.00 Gymnastiksalen
Kanon-kongerne (Spring) Drenge 0. - 2. kl.  Mandag 16.45 - 18.00 Hallen
Springtoser Piger 0. - 2. kl. Onsdag 16.30 - 17.45 Hallen
Springmix Piger og drenge fra 3. kl.  Onsdag17.30-19.00 Hallen

Sportpatvers  Piger og drenge fra4.kl.  Mandagkl. 18 - 19.30 Hallen
Odsherredsholdet Spring fra 6. kl. Tirsdag kl. 18.30 - 20.30 Hallen

OBS begransede pladser pa flere af vores hold.
Man har forst plads pa holdet, nar man har betalt kontingent.

P& berneholdene er de navnte aldre og klassetrin inklusive.

SASONEN STARTER 1 UGE 37

Vedr. regler for udstyr til treening iht. COVID-19 regler,
se vores hjemmeside ved sasonstart.

Laes mere om de enkelte hold og se billeder og
beskrivelser af vores traeenere pa vores hjemmeside - www.vig-gf.dk




GYMNASTIK FOR VOKSNE

HOLD MALGRUPPE DAG/TID STED
Motionsmend Primert 50+ Mandag 19.30 - 21.00  Gymnastiksalen
Yin Yoga (Birgitte) Fra 16 ar m/k Mandag 18.00 - 19.15  Gymnastiksalen
Motion for kvinder Primart 50+ m/k  Tirsdag 17.00 - 18.00  Gymnastiksalen
Mindful yoga (Karen) Fra 16 ar Tirsdag 18.15 - 19.30  Gymnastiksalen
Hit Fit Dance Fra 14 ar m/k Tirsdag 18.15 - 19.10  Spejlsalen i Hallen
Tri Yoga (Dorthe)  Fral6 ar Onsdag 10.00 - 11.30  Forsamlingshuset
Seniorgymnastik ~ Primert 60+ m/k  Onsdag 14.00 - 15.00  Forsamlingshuset
Tri Yoga (Tine) Fra 16 ar m/k Onsdag 18.15 - 19.45  Gymnastiksalen
Tabata Fra 14 ar m/k Torsdag 18.15 - 19.15  Gymnastiksalen

OBS der kan forekomme @ndringer i programmet
sa folg med vores hjemmeside i august maned.

Tilmelding
VIGTIGT: da der fortsat kan blive behov for smitteopsporing SKAL alle vere

tilmeldt holdet inden man meder op til 1. treening.
Deltagelse pa holdet kan fortrydes senest i uge 39, hvor kontingentet refunderes
ved henvendelse til kassereren.

Tilmelding pa vores hjemmeside www.ig-gf.dk fra d. 16. august 2021.

Kontingent
Bern: kr. 375,-

Voksne: kr. 600,-

Seniorgymnastik: kr. 350,-

Foraldre/barn holdet: kr. 400,- (barn tilmeldes)
Familiekontingent:

Ved tilmelding inden d. 31/8-21 gives 50,- kr. i rabat

pr. tilmeldt person ved 3 eller flere fra samme husstand.

Der mé pa nogle hold paregnes udgift til opvisningstej.

Rabat pa familiekontingent udbetales ved henvendelse
til vores kasserer, nar der er tilmeldt og betalt fuld pris OF=0

pé alle hold. Se mere pa hjemmesiden. . :
www.vig-gt.dk ==

Sporgsmal kan rettes til bestyrelsen, se mailadresser pa vores hjemmeside.
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Mandage:

10.00-11.00: Senior (Z) - Dans og bevaegelse
(i forsamlingshuset) for 50+.

Instruktgr: Lisbeth, Startdato ikke planlagt.
16.00 - 17.00: Leg og bevaegelse for bgrn
(5 &r — 4. kL.) v/ Anna, Jennifer, Thea og Liv.

Tirsdage:

15.30 il 17.00: Afspaending: Start 7.9.
Instruktgr: Kirsten Sglvhg;.

18.30 til 19.30: Selvforsvar Bgrn:
Treenere: Hans og Danny.

19.30 til 20.30: Selvforsvar Voksne:
Treenere: Hans og Danny.

Onsdage:

19.15 - 20.30 Yoga (voksenhold).

Traenere: Malene. Traening foregir i forsam-
lingshuset! Start: 29.9.

Torsdage:

9.00 til 12.00: Z&ldreidraet: Start: 2.9.
Instruktgr: Kirsten Sglvhg;.

10.00-11.00: Senior (Z) -Dans og bevaegelse
(i forsamlingshuset) for 50+.

Instruktgr: Lisbeth. Startdato ikke planlagt.
17.30 — 19.00- Rytmepiger, fra 5. kl. Traener: Tone.
19.30 - 20.30 Step og Styrke (fra 15 &r).

Treenere: Matilde og Frederikke.

20.30 - 21.30 Unicykling (voksenhold).
Instruktgrer: Hans og Per

Sondage: (ulige uger)

9.30 - 10.45 Forzeldre/ barn (1 - 4 4r) Treenere:
Malene, Hanne, Liv og Amanda. Saesonstart dog
forst d. 19. sept.!

11.00 - 12.00 Familiehold (4 - 8 ar) Traenere: Ma-
lene, Hanne, Liv og Amanda. Traening for forzeldre
og bgrn i alderen 4 — 8 4r. Vi starter med faelles lege,
hvor puls, balance, motorik og lattermuskler motio-
neres. Derefter kan foraeldre treene alene (cirkeltrae-
ning, lgb, styrketraening), mens bgrnene boltrer sig
pA redskabsbane. Kom og vare med! Saesonstart
dog farst d. 19. sept.!

10.00 - 11.15 Yoga - Szrlig tilrettelagt undervisning
- rolig, afslappende hatha yoga Traener: Erla
Tilmelding til Erla inden fremmgde p& holdet, da
der er begraenset antal pladser.

Odden Gymnastik- og Idratsforening
Program for sasonen 2021 - 2022

Alle hold hvor der ikke star start-
dato starter uge 37.

KONTINGENT:

Foraeldre/Barn 250 kr
Bgrn op til og med bgrnehave 350 kr
Bgrn fra 0. kl. til 14 ar 500 kr
Voksenhold (fra 14 ar) 600 kr
Aldreidraet 300 kr

Fgrste aktivitet (den dyreste) er fuld pris; 2.
aktivitet er halv pris; 3. aktivitet og derefter
er gratis.

Kontingent skal betales pa konto-
nummer: 1551 2320436

Kontaktperson for gymnastik
Hanne Caldron, tlf. 61 75 92 64.

hannecaldron@gmail.com

Kontaktperson for aldreidrat
Ann Marie Nielsen, tlf. 60 57 71 83
e-mail: pnodden@ogif.dk

Formand
Peter Nielsen, tlf. 60 57 71 83, 25 78 71 83
e-mail: pnodden@ogif.dk

Kasserer
Dorrit Frederiksen, tlf. 24 61 53 55
e-mail: ka272@hotmail.dk

Odden Fitnesscenter

Abningstider alle dage fra kl. 7.00-22.00.
Kontakt Dorrit Frederiksen 24 61 53 55,
ka272@hotmail.dk, for indmeldelse og tid
for instruktgr.

Alle skal inden de far udleveret ngglechip
have instruktion af en af vore instruktgrer.

Kontingent for Fitness
Minimum 3 maneder.

3 mdr. 400,-. 6 mdr. 600,-. 12 mdr. 1200,- kr.



Super,

Brugsen

Brugserne
| Odsherred saetter
fokus pa lokale ravarer

Dagli’
Brugsen

LOKALE VARER
Vi vil stette dansk
fadevareproduktion og
satte flere lokale varer
pa hylderne.

Super

dsen

Bru

= VIVIL GARE

L HVERMANDSEJE
gKoLoal

Vi vil gere Danmark
dobbelt sd gkologisk og
sanker priserne pa vores

okologiske varer.

@ Oddenvej 217 - 4583 Sj. Odde - tif. 59 32 61 00
@ Hoijby Stationsvej 8 - 4573 Hgjby - tif. 59 30 20 04
© Algade 31 - 4500 Nykgbing Sj. - tIf. 59 91 01 08

© Vig Hovedgade 32 - 4560 Vig - tIf. 59 31 50 10
@ Centervej 1 - 4550 Asnzs - tif. 59 65 00 02

VI VIL G@RE DET

FOR DIG AT LEVE

SUNDERE AT LEVE NEMT
C market er god kvalitet,
nar det skal ga
staerkt. S4 du nemt kan
nyde et godt maltid.

&= VI VIL GIVE
SFLEREGODE

GODE MADOPLEVELSER
Smag forskellen er de
bedste smags-
oplevelser og kvalitet
til rimelige penge.

Bl]agli’g
@ Lyngvej 187 - 4560 Vig - tIf. 59 31 52 01
© Egebjerg Hovedgade 9 - 4500 Nykabing Sj.

tIf. 59 32 27 00

© Adelers Allé 146 - 4540 Farevejle St.
tIf. 59 65 30 60
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Sarshildegaards baltoen
Hos Korskildegaards kgkken ggr vi en dyd ud af at lave god mad,
til enhver anledning.

Vi tilbyder alt fra brunch, grill arrangement, middagsanretninger
og stgrre selskaber op til 1000 couverter.

liﬂ &@n

i Rorskildegaard. com

Tlf.: 59622113 /40268121

Vi er fleksible, professionelrler og elsker enhver udfordring.
Har du derfor specifikke gnsker til dit selskab, vil vi derfor med
gleede ggre hvad vi kan for at opfylde dine gnsker.




