Gyvmnastik program
2024/2025

Saesonstart: uge 35

RS

HANS’ERNE

Samlingsstedet for Sct. Hans Landsogn



Saesonens program

Mandag 17.00-17.55 HOLD 1: Pris 375,-
Blid Hatha Flow Yoga
Instruktgr: Alice Mgller-Nielsen
TIf. 22 18 94 82
Mandag 18.00-18.55 HOLD 2: Pris 375,-
POWER Gym
Instruktgr: Kirsten Zwisler og
Marianne Silberbauer
TIf. 23 90 48 05 - 60 95 30 98
Mandag 19.00-19.55 HOLD 3: Pris 375,-
Kundalini Yoga
Mette Christensen
TIf. 26 46 23 14
Tirsdag 17.00-17.55 HOLD 4: Pris 375,-
Trim Kroppen
Instruktgr: Lisbet Scheel-Hincke
TIf. 24 93 07 43
Tirsdag 18.00-18.55 HOLD 5: Pris 375,-
EFFEKT/Motion
Instruktgr: Bent Aage Nielsen
TIf. 61 27 02 12
Tirsdag 18.00-18.55 HOLD 6: Pris 375, -
ZUMBA Fitness
Instruktgr: Ida Ringsborg Madsen
Til. 30 13 11 38
Tirsdag 19.00-20.10 HOLD 7: Pris 460,-
HATHA Yoga
Instruktgr: Iben Nyby
TIf. 81 61 85 04
Torsdag 17.00-17.55 HOLD 8: Pris 375,-
STRAM OP
Instruktgr: Tina Tripsen
(Plus hjzelpeinstruktar)
TIf. 25 38 56 86
Torsdag 18.00-18.55 HOLD 9: Pris 375,-
TORSDAGS Hatha Yoga
Instruktgr: Tina Tripsen
TIf. 25 38 56 86
Torsdag 19.00-19.55 HOLD 10: Pris 375, -
QIGONG
Instruktgr: Grethe Kure
TIf. 29 80 92 47



Traeningsfaciliteter:
Alle Sct. Hans'ernes hold foregdr i pigegymnastiksalen pa Sct. Hans Skole (2.sal) undtagen

hold 6, som er i drengegymnastiksalen. (1.sal)

Tilmelding: Starter den 4. august kl. 11.00

Der kraeves tilmelding til alle hold.

Ga ind pd www.scthanserne.dk under Gymnastik og falg vejledningen.
Medlemskab:

Arskontingentet p& 50 kr. giver hele familien ret til at deltage i alle forskellige tilbud, der
tilbydes aret igennem.

For at deltage i gymnastikken, skal du/I veere medlem af Sct. Hans'erne - trykke

pd Tilmeld-knappen.

Hurtig tiimelding betaler sig:

Tilmeldingen sker efter fgrst til mglle-princippet.

Priser:

De angivende priser er for hele saesonen. (sep.-april)
OBS!! Spgrgsmédl om holdene, ring gerne til instruktgren.

Blid Hatha Flow Yoga (Hold 1)

Tid: Mandag kl. 17.00 — 17.55

Instruktor: Alice Mgller-Nielsen (Uddannet fra Nordisk Yoga i Hatha Flow)
Start: Mandag den 28. august

Antal: Max 25 tilmeldte

Denne yoga time drejer sig om blide bevaegelser og blide straek. Vi har fokus pd dndedraettet og er
opmaerksomme p& sammenhaenget mellem krop og sind.

Vi deemper lyset, saetter stille musik p& og kommer helt ned i gear. Denne mandagstime er dit
ugentlige frikvarter.

Alt sammen tager afszet i dig, - hvad passer til dig og hvad fales godt for dig.

Du skal have lyst til at maerke indad og lytte til hvad din krop forteeller dig. Dine indre sansninger
er vigtige Denne time er for alle aldre, alle slags skavanker og alle slags kroppe.

Udover klassiske yogastillinger og sma flow sekvenser, er jeg inspireret af badde restorativ yoga og
yin yoga og vi bruger ofte bolde, beaelter, blokke og ekstra matter, for at du finder ind i den
stillinger der passer lige praecis dig.

Hver time slutter af med en guidet afspaending eller meditation.

Kom i behageligt tgj, medbring en vandflaske og meget gerne et taeppe og lune sokker.

Vel modt!


http://www.scthanserne.dk/

POWER Gym (Hold 2)

Tid: Mandag kl. 18.00 — 18.55

Instruktor: Kirsten Zwisler og Marianne Silberbauer
Start: Mandag den 28. august

Antal: Max 30 tilmeldte

Power Gym er holdet for bdde maend og kvinder, som gerne vil svede, udfordre sig selv og traene

med hgj intensitet.

Vi er en god blanding af b&dde han og hunkgn, nogen med lave og nogen med hgje CPR-numre. S&
tag din nabo, segtefzelle eller arbejdskollega med. Vi har det supersjovt.

P& holdet arbejder vi med bade styrke og kredslgbstraening, og holder intensiteten hgit.

Vi kommer til at treene hele kroppen, og vi vil efter bedste evne forsgge at fgre holdet videre med

Shila’s @velser og szerpraeg.

Vi glaeder os til at udfordre jer!

Kundalini Yoga (Hold 3)

Tid: Mandag kl. 19.00 — 19.55

Instruktor: Mette Christensen (Uddannet Kundalini -Hatha og MediYoga Yoga Instruktgr)
Start: Mandag den 28. august

Antal: Max 25 tilmeldte

Kundalini yoga er en holistisk yogaform, hvis formal er at balancere dig fysisk, mentalt og
folelsesmaessigt, samt at stimulere kroppens selvhelbredende mekanismer.

Med Kundalini Yoga arbejdes der ogsa pa at balancere energi- og kirtelsystemet, og forny energien
i krop, sind og sjeel.

Det betyder, at du vil kunne opnd stgrre selvindsigt og bevidsthed, og fa lettere ved at slippe
tanker, begraensninger og bekymringer. En time bestdr af et szt fysiske gvelser,
dndedraetsteknikker, meditation (ofte med mantra der synges) og afspaending. Der kan veere
indlagt gvrige teknikker, som alle er med til at gge koncentrationen, nedtone tankemylder og lede
energien i kroppen.

Der kraeves ingen forudgdende viden om yoga for at dyrke Kundalini, sa alle kan veere med.

Vel modt jeg glaeder mig til at se dig.

Medbring altid vand, skiftesko, samt handklzaede til underlag.
P3 yogaholdene desuden et taeppe, lune sokker, og evt. trgje til
afspaending.

Bemaerk Hvis instruktgren er forhindret/evt. syg
har vi en hjalpeinstruktgr,
som vil aflgse.



TRIM Kroppen (Hold 4)

Tid: Tirsdag kl. 17.00 — 17.55

Instruktor: Lisbet Scheel-Hincke (Bifagseksamen i Idreet)
Start: Tirsdag den 29. august

Antal: Max 30 tilmeldte

En time-med traditionel traening.

Timerne bliver bl.a. bygget op efter gammeldags

gymnastik — tradition.

Opvarmning med gang, hop, smalgb og svinggvelser.

Herefter vil der vaere blandede gvelser, der fokuserer

pa grundig traening af hele kroppen.

Altid fokus pa styrkegvelser af arme, ben, mave og ryg, primaert med udgangspunkt i kroppens
egen vaegt.

Derudover variation med diverse redskaber: F.eks.

sjippetov til pulstraening, og veegtsteenger til styrke og balancetraening pa gulvet.
En traeningstime til alle M/K der gnsker sig en grundig grundtraening.
Velkommen til alle!

EFFEKT /Motion (Hold 5)

Tid: Tirsdag kl. 18.00 — 18.55
Instruktor: Bent Aage Nielsen
Start: Tirsdag den 29. august
Antal: Max 30 tilmeldte

Holdet er for dig som @nsker at f& hele kroppen traenet godt igennem, og henvender sig til maend,
kvinder, som Jikke er til serier og kombinations gvelser.

Vi starter med en grundig opvarmning af hele kroppen, hvorefter en del af traeningen vil vaere
EFFEKT traening.

EFFEKT er funktionel muskeltraening, som er en meget fornuftig trend inden for traening.
@velserne har fokus pa langsomme bevaegelser med egen kropsvaegt som belastning.

Flere af gvelserne vil vi lave pa sma treeningsbolde, og andre @velser laves med elastikker, smé
hdndvaegte og veegtsteenger.

Vi skal selvfglgelig ogsa ha’ pulsen op og sved pa panden, sa derfor vil vi ogsa lave
konditionstraening.

Til sidst afslutter vi med en grundig udstraekning af hele kroppen.

Traeningen foregadr i en uhgitidelig atmosfaere, med plads til et grin ind imellem.

Jeg glaeder mig til at se nye som gamle, til en ny og dugfrisk saeson, hold jer ikke tilbage, men
tilmeld jer.

Vel madt til alle!



ZUMBA Fitness (Hold 6)

Tid: Tirsdag kl. 18.00 — 18.55
Instruktor: 1da Ringsborg Madsen (Uddannet Zumba Instrukter)
Start: Tirsdag den 29. august

Antal: Max 25 tilmeldte

Zumba Fitness er for dig som elsker musik og elsker at danse!

Vi danser primeert til latinamerikanske rytmer og opndr god og effektiv traening, imens vi har det
supersjovt!

Du kommer faktisk helt til at glemme at du dyrker motion!

Zumba Fitness er for alle - og du kan veere med uanset om du er nybegynder eller har danset
Zumba i flere ar.

Du behgver ikke have erfaring inden for dans.

Der er tale om cardio-traening, s vaer forberedt pa at fa pulsen op og komme til at svede. Du vil
forbraende en masse kalorier og gar smilende hjem!

Vi ses!

HATHA Yoga (Hold 7)

Tid: Tirsdag kl. 19.00 — 20.10
Instruktor: Iben Nyby (Uddannet i Dansk Yoga)
Start: Tirsdag den 29. august

Antal: Max 25 tilmeldte

HATHA YOGA for begyndere og @gvede.

Fa det bedre gennem Yoga, som er kendt for sin forebyggende og afstressende virkning.
Yogastillingerne udvikler ikke blot musklernes styrke og smidighed, men pavirker ogsa de indre
organer.

Vi arbejder med holdnings korrigerende gvelser, forskellige andedraets- og afspaendings teknikker,
der iszer Igsner op for spaendinger, gger koncentrationen og giver indre ro og balance.

Der bliver ogsé undervist i De 5 Tibetanere ogsé kaldes Ungdommens Kilde.

Yogahilsner Iben!

STRAM OP (Hold 8)

Tid: Torsdag kl. 17.00 — 17.55

Instruktor: Tina Tripsen (Uddannet Fitness Instruktgr)
Start: Torsdag den 31. august

Antal: Max 30 tilmeldte

Timen starter med opvarmning, hvor vi kortvarigt far pulsen op.

Herefter vil timen primaert bestd af opstrammende gvelser med elementer fra Bodytoning, Pilates,
Tabata og EFFEKT, varierende fra gang til gang.

@velserne vil blive varieret med diverse traenings redskaber.

Vi vil seette fokus pa de "emme” punkter, mave, baller og Iar...

Timen slutter hver gang med udstraekning og afspaending.

Jeg gleeder mig til en ny saeson.

Vel modt og pd gensyn!



Torsdags HATHA Yoga (Hold 9)

Tid: Torsdag kl. 18.00 — 18.55
Instruktor: Tina Tripsen (Uddannet YOGA Instruktgr)
Start: Torsdag den 31. august

Antal: Max 25 tilmeldte

P& dette hold laver du grundlzeggende yogastillinger, som bygges op trin for trin og kan tilpasses
din fysiske formden.

Du vil smidigggre og styrke din krops led og muskler og dermed gge din mobilitet og balance.

Du vil treene evnen til at holde fokus og @gge din bevidsthed i forhold til krop, tanker og falelser. Du
vil guides i at bruge dndedrzettet til at fastholde opmaerksomheden og dermed skabe fordybelse,
bdde i gvelserne, men ogsd mellem krop og sind. Malet er at timen ud over fysisk traening ogsa er
en mental pause, hvor tankerne falder til ro.

Timen slutter hver gang med afspaending, hvor jeg anbefaler at du medbringer et taeppe til at
have over dig.

Jeg glaeder mig til at se dig’!

QIGONG (Hold 10)

Tid: Torsdag kl. 19.00 - 19.55

Instruktor: Grethe Kure (Uddannet Qigong Instruktgr)
Start: Torsdag den 29. august

Antal: Max 25 tilmeldte

Har du brug for at f& mere energi i kroppen og samtidig mere mental ro, sa er Qigong lige noget
for dig!

Qigong betyder "energi-arbejde” og er aeldgammel traditionelle kinesiske helsegvelser, som
udfgres i et blidt og roligt tempo.

Traditionelt har Qigong veeret brugt i forbindelse med kinesisk kampkunst til at styrke deltagernes
fundament bade fysisk og psykisk.

Traeningen foregdr stdende. Gennem langsomme og afslappede bevaegelser styrker vi muskler, led
og bevaegelighed i hele kroppen, vi traener ogsd balance og koordination. Mental @ger Qigong
evnen til at fokusere, gvelserne har en beroligende og afstressende virkning og giver ro. Qigong er
0gsa kendt for at styrke immunforsvaret.

Kom og meaerk forskellen-jeg glaeder mig til at se dig!

Husk

Hurtig tilmelding betaler sig, vent ikke for laenge. G4 ind pd
www.scthanserne.dk under gymnastik, og folg
vejledningen.

Sct. Hans’ernes hold starter

allerede i uge 35, derfor holder vi

tidlig juleferie.


http://www.scthanserne.dk/

Ferieplan

Efterdrsferie (uge 42) 14. — 20. oktober 2024
Juleferie 16. dec. — 3. jan. 2025
Vinterferie (uge 7) 10. - 13. februar 2025
P&skeferie 14. — 21. april 2025

De naevnte start oq slutdatoer
er inkluderet i ferien.

ALLE HOLD SLUTTER UGE 17+18!

Gymnastikudvalg

Kontakt: Aase Nielsen TIf. 6590 37 70
E-mail: mail@scthanserne.dk

Rep. instruktgrer: Tina Tripsen TIf. 25 38 56 86
Rep. gymnaster: Connie Frgtorp TIf. 29 40 61 99
Rep. bestyrelsen: Bent Aage Nielsen TIf. 61 27 02 12

Rep. bestyrelsen: Marlene Libeck TIf. 61 63 91 16




