
VORES NIVEAUDELING SOM MARKERES I  PROGRAMMET  

• (A) Meget god fysisk form – Skal kunne: Arbejde med høj intensitet og udføre øvelser på 
gulv 

• (B) Almindelig god form – Skal kunne: Arbejde med moderat høj  intensitet og udføre 
øvelser på gulv 

• (C) Moderat form – Skal kunne: Arbejde med mindre høj intensitet og udføre øvelser på 
gulv 

• (CD) Moderat form – SKAL KUNNE TRÆNE UDEN ROLLATOR. Arbejde med mindre høj                                       
intensitet. – Ingen øvelser på gulv 

• (D) Mindre god form - Noget af træningen siddende på en stol – ingen gulvøvelser 

• (E) Lettere nedsat funktionsevne - Stor del af træningen foregår siddende på en stol 

• (F) Nedsat funktionsevne – Det meste af træningen foregår siddende på en stol  
 

PRISER:    Fra  7. september 2026 til 5. september 2027 

• Holdtræning - Træn på alle de hold du ønsker                               1200,00 kr. 

Specialtilmelding på udvalgte hold kan foregå på nettet, og 

til indskrivning ved personligt fremmøde den 24. august kl. 10-12 

• ALLE HOLD ER MIXHOLD – medmindre der står noget andet ud for holdet! 

• Fitnesstræning UDEN holdtræning                                1000,00 kr. 

• Fitnesstræning MED holdtræning (rabat 350,00 kroner)                                        1850,00 kr. 

• ALLE BRUGERE AF FITNESSCENTERET SKAL KØBE EN NØGLE  200,00 kr. 

• (Nøglen er en engangsinvestering, og skal ikke leveres tilbage)  

FERIER: 

• Uge 42 Efterårsferie. Fra søndag 11. okt. 2026 til og med søndag 18. okt. 2026 

• Juleferie fra fredag 18. december 2026 til og med søndag 3. januar 2027 

• Vinterferie fra søndag 21. februar 2027 til og med søndag 28. februar 2027 

• Påskeferie fra torsdag den 25. marts 2027 til og med mandag 29. marts 2027  

• Vintersæsonen slutter søndag den 28. marts 2027 

• Sommersæsonen starter tirsdag den 30. marts 2027 

• Sommersæsonen slutter torsdag den 10. juni 2027 
 

Når man melder sig ind i Greve Senior Sport ”Op På Dupperne” accepterer man samtidigt, at billeder, hvor 

man figurerer på kan blive offentliggjort på de elektroniske medier, f. eks. foreningens hjemmeside, 

foreningens facebookgruppe m.m. 

TILMELDING: 

• På vores hjemmeside www.oppaadupperne.dk - fra  torsdag den 13. august kl. 10 

• Eller ved personligt fremmøde i Greve Idrætscenter mandag den 24. august kl. 10-12 

• Specialtilmelding til nogle hold – specialtilmelding kan også foregå den 24. aug. I GIC 

• Instruktion i fitnesscenter bestilles i fitnesscenteret tirsdage 10.15-12.15 fra 8.9.2026 

• Spørgsmål: Formand Jette Nielsen –  Mail: jettemor@gmail.com 

• Telefontid hver mandag kl. 18-19 fra 1. sept Tlf. 28 92 29 56   

 GREVE SENIOR SPORT 

   ”OP PÅ DUPPERNE” 
LILLEVANGSVEJ 88, 2670 Greve – Tlf. 28 92 29 56 – Mail: jettemor@gmail.com                

 

Cirkeltræing for hold        

Sæsonstart:  Mandag den 7. september 2026 

Greve Senior Sport ”Op På Dupperne” er en meget alsidig senior idrætsforening. I 
foreningen er der idrætstilbud for ALLE seniorer. Den enkelte kan vælge mellem mange 
forskellige aktiviteter, opdelt på flere forskellige niveauer. Dette giver et fleksibelt 
motionstilbud, hvor man selv kan dosere sin træningsmængde. Træningen foregår i 
Greve Idræts Center MANDAG-FREDAG i dagtimerne. - Samt i Greve Svømmehal 
onsdage og torsdage! –  

MAN BEHØVER IKKE AT BO I GREVE KOMMUNE FOR AT DELTAGE!!! 

http://www.oppaadupperne.dk/
mailto:jettemor@gmail.com


Foreningen tilbyder følgende stolehold: Man kan gå på alle de hold man vil!! 

Sæsonstart: 7. september 2026 - Sæsonslut: 10. juni 2027 – Derefter stolegymnastik 

hver mandag fra kl. 12-13 indtil 6. september 2027 

MANDAG 

Hold 

 

Lokale 

 

Kl. 

 
Niveau 

 

Instruktør 

Mix Motion 
Noget af træningen på 
stol. 
 

Akt. 2 sal 
Incl.  kaffe efter 
træning 

12.00 
til 
13.30 

C/D 
Ingen 
rollator på 
dette hold 

Malene B 

Bent 

Motionsgym. 

på stol  

Hal 4 
Incl. kaffe efter 
træning 

12.00 
til 
13.45 

D Lisbet 

Lene 

Motionsgym. 
På stol –  
 

Hal 3 
Incl.kaffe efter 
træning 

12.00 
til 
13.30 

E Annemette 

Minna 

Demensvenlig 

Gymnastik 
 

Akt. 2 sal 
Incl. kaffe efter 
træning 

13.30 
til 
15.00 

Visiteret Malene B 

Annemette 
Annelise 

TIRSDAG 

Hold 

    

Mix Motion 
Noget af træningen på 

stol. 

 

Akt. 3 
Incl. kaffe efter 

træning 

12.00 
til 
13.45 

C/D 
Ingen 

rollator på 
dette hold 

Sussy 
 

Motionsgym.  
på stol 
 

Hal 3 
Incl. kaffe efter 
træning 

12.30 
til 
14.00 

D Annemette 

Birte  
Annelise 

Motionsgym.  

på stol 
 

Akt. 2 sal 
Incl. kaffe 
FØR træning 

 

13.30 
til 
15.00 

F Lukket pga. 

manglende 
tilslutning 

Visiteret Motion 
Et samarbejde med 
Greve Kommune 

2 hold 

Hal 4 
Incl. kaffe efter 
træning 

12.00 
til 
15.00 

Visiteret Tina 
Malene B 

MAN BEHØVER IKKE AT BO I GREVE KOMMUNE FOR AT DELTAGE!!! 

Foreningen tilbyder følgende stolehold: Man kan gå på alle de hold man vil!! 

Sæsonstart: 7. september 2026 - Sæsonslut: 10. juni 2027 – Derefter stolegymnastik 

hver mandag fra kl. 12-13 indtil 6. september 2027 

ONSDAG 

Hold 

 

Lokale 

 

Kl.  

 

Niveau 

 

Instruktør 

Stole-yoga for 

Alle  
Starter 23. september 

Akt. 3 sal 
Incl. kaffe efter 
træning 

11.15 
til 
12.45 

C+D+E 

 

Maria 

Motionsgym. 

på stol  

Hal 3 
Incl. kaffe efter 
træning 

10.45 
til 
12.15  

D Lisbet 

 

Motionsgym. 

på stol  

Hal 3 
Incl. kaffe efter 
træning 

12.00 
til 
13.30 

E 

 

Lisbet 

Minna 

Mix Motion 
Noget af træningen på 
stol 

Akt. 2 sal 
Incl. kaffe efter 
træning 

12.30 
til 
14.00 

C/D 
Ingen 
rollator på 

dette hold 

Marlene H 

TORSDAG 

Hold 

    

Mix Motion 
Noget af træningen på 
stol. 

 

Akt. 2 sal 
Incl. kaffe efter 
træning 

12.00 
til 
13.45 

C/D 
Ingen 
rollator på 
dette hold 

Sussy 

 

Motionsgym. 

på stol  
Noget af træningen på 

stol. 

Hal 3 
Incl.kaffe efter 
træning 

12.30 
til 
14.00 

D 
 

 

Annemette 

Annelise 
Bent 

Motionsgym. 
På Stol  

 

Akt. 2 sal 
Incl. kaffe FØR 
træning 

Kl. 
13.30 
til 
15.00 

F Lukket pga. 
manglende 

tilslutning 

Visiteret Motion 
Et samarbejde med 

Greve Kommune 
2 hold 

Hal 4 
Incl. kaffe efter 

træning 

12.00 
til 
15.00 

 

Visiteret 
Tina  
Malene B 

MAN BEHØVER IKKE AT BO I GREVE KOMMUNE FOR AT DELTAGE!!! 



MANDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instruktør 

Indoor cycling 

 
 
 

2. sal 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 
el. 24. aug. Kl. 10 i 
GIC 

 

08.30  
til 
09.30 
 

 

Alle 

 

Stig 

Softtennis 
 

Hal 3 09.00 
til 
11.45 

 
A+B+C 

Birte 9-11.45 
Vagner 9-

10.30 

Dame Motion 
 

Hal 1 09.30  
til 
10.30 
 

A+B Jette K. 

Floorball 

 

Hal 2 
 

10.45  
til  
12.00 

A+B Ole 

Mix Motion 
 

Hal 1 10.45 
til 
11.45 

A+B Jette K. 

Cirkeltræning         
i maskiner 
 
Behøver ikke være medlem af 
fitnesscenter 

 
Holdet er primært for dig der 
er bekendt med træningens 

principper og metoder. 
Træning for dig der vil opnå 
resultater og kan træne stabilt, 

hårdt og målrettet gennem 
hele sæsonen. Alle øvelser kan 
tilpasses målgruppens niveau 
Hvis du vil have mere 

specifikke forklaringer, kan du 
ringe til Jørgen privat på 
20193319. 

 

Fitness 2. sal 
Specialtilmelding  

på hjemmesiden 
el. 24. aug. Kl. 10 i 
GIC  

09.45 
til 
10.45 

A+B+C Jørgen 

MANDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instruktør 

Rygtræning  

 
 

Akt. sal 2 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 
el. 24. aug. Kl. 10 i 
GIC  
 

09.30 
til 
10.30 

A+B+C Vita 

Rygtræning   
 

 

Akt. sal 2 
Specialtilmelding  

på hjemmesiden 
el. 24. aug. Kl. 10 i 
GIC  

10.45 
til 
11.45 

A+B+C Vita 

Mix Motion 

 

Hal 4 10.45 
til 
11.45 

C Lisbet 

Puls og styrke 
Intens pulstræning og 
styrke. Træning for alle 
muskelgrupper med 

elastikker, vægt m.m. 

Akt. sal 3 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 
el. 24. aug. Kl. 10 i 

GIC 

10.30 
til 
11.30 

A+B Sussy 

Mix Motion 
Noget af træningen på 

stol. 
Ingen rollator på dette 
hold 
 

Akt. sal 2 
Incl. kaffe efter 
træning 

12.00 
til 
13.30 

C/D 
 

Malene B 
Bent 

Motionsgym. 
på stol  

Hal 4 
Incl kaffe efter 
træning 

12.00 
til 
13.45 

D Lisbet 
Lene 

Motionsgym. 

På stol  
 

Hal 3 
Incl. kaffe efter 
træning 

12.00 
til 
13.30 

E Annemette 

Minna 

Demensvenlig 
Gymnastik 
 

 
 

Akt. sal 2 
Incl. kaffe efter 
træning 

13.30 
til 
15.00 

Visiteret Malene B 
Annemette 
Annelise 

 



MANDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instruktør 

Yoga 
Kom og vær med til en 
hyggelig og uformel yogatime. 
Vi lægger ud med et roligt 
vinyasa-flow, hvor vi får 

varmen i kroppen, styrket 
musklerne og måske endda 
pulsen en lille smule op. Vi 

udfordrer også balancen 
undervejs, så vi står stærkt på 
fødderne og i livet. Vi runder 

timen af med dybe, 
beroligende stræk i ægte yin-
stil, så du går derfra med 

sænkede skuldre. Det er seriøs 
yoga, men stemningen er 
afslappet, sjov og fyldt med 

god energi. 
Vi ses! 
 
 

 

Akt. sal 3 
 

13.30 
til 
15.00 

A+B+C Stina 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TIRSDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instruktør 

Cirkeltræning 
Uden maskiner 

Hal 3 

 

09.00 
til 
10.00 

A+B  

Jette K. 
 

Balancehold 
Mixhold 
Store bolde, elastikker 
og andet udstyr 
I roligt tempo træner vi 

balance, styrke og 
stabilitet – stående og 
liggende øvelser. 

Akt. sal 3 
Specialtilmelding  

på hjemmesiden 
el. 24. aug. Kl. 10 i 
GIC  

 
Skal kunne komme 
på gulvet og træne. 

09.15 
til 
10.15 

A+B Tina 

Bevæg dig glad 
En bevæg dig glad 
workout med øvelser 

der styrker hele 
kroppen, øger pulsen 
og løfter humøret. Vi 
bevæger os til god 

musik og der vil være 
mulighed for at bruge 
håndvægte i øvelserne. 

Vi afslutter med 
strækøvelser 

Hal 4 09.15 
til 
10.00 

A+B Annemette 

Løbehold på  
Banen  
Mix hold – Et hold for 
alle – både dig, der er 

nybegynder, og dig, der 
allerede løber. Vi 
varmer godt op, træner 

konditionen med 
intervaller tilpasset den 
enkelte og afslutter 

med styrke, mobilitet 
og udstrækning. Fokus 
er på 
bevægelsesglæde, 

fællesskab og at udvikle 
konditionen i dit eget 
tempo 

Stadion 09.30 
til 
10.30 
 

A+B+C Louise 



TIRSDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instruktør 

Træning for 

borgere med KOL 
 

Akt. sal 2 
Incl. kaffe efter 
træning 

10.30 
til 
12.00 

Alle Annemette 

Knæhold  
Fokus på at styrke 
musklerne omkring 
knæ og lindre smerter  

Hal 4 

 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 

el. 24. aug. Kl. 10 i 
GIC 

10.30 
til 
11.30 

A+B+C Sussy 

Træning for 
brystopererede 

Akt. sal 3 10.30 
til 
11.30 

Alle Tina 

Bordtennis 
Bordtennis er mere end 

et spil. For mange 
ældre er det en kilde til 
glæde, socialt 

fællesskab og ikke 
mindst bedre helbred 

4. sal i Hal 1 11.00 
til 
13.00 

Alle Lars 

Mix Motion 
Puls, styrke og 
funktionel træning med 
redskaber. Tager 
udgangspunkt i hver 

enkelt deltager 
Ingen rollator på dette 
hold 

Akt. sal 3 
Incl. kaffe efter 

træning 

12.00 
til 
13.45 

C/D 

 

Sussy 

Line Dance 
Let øvede                 
For dansere der har 
danset 3 år eller mere.  

Akt. sal 2 12.00 
til 
13.30 

A+B Helle 

 

 

 

 

TIRSDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instruktør 

Visiteret Motion 
Et samarbejde med 

Greve Kommune 
2 hold 

Hal 4 
 
Incl. kaffe efter 
træning 

12.00 
til  
15.00 

Visiteret Tina 
Malene B 

Yin-yoga for 

smidighed og 
afspænding af 
både krop og 
sind 
I yin-yoga kommer 

kroppen og sindet helt 
ned i gear. De fleste 
øvelser foregår 
siddende eller liggende. 

Strækkene holdes 
længe, og med fokus på 
åndedræt, så kroppen 

kan nå at slappe helt af. 
Starter 22. september 

Akt. sal 1  12.00 
til 
13.20 

A-C Maria 

Motionsgym 

på stol  
 

Hal 3 

 
Incl. kaffe efter 
træning  

12.30  
til  
14.00 

D Annemette 

Annelise 
Birte 

Motionsgym 

på stol 

Akt. sal 2 
Incl. kaffe efter 
træning 

13.30 
til  
15.00 

F Lukket pga. 

manglende 
tilslutning 

Kvinde kend din 
krop – igen 
Træningshold for 

kvinder, der har kræft 
eller har senfølger efter 
kræft 

 

Fitnesscenteret 

 
Man behøver ikke 
at være senior for 

at deltage på dette 
hold  

16.00 
til 
17.00/ 
17.30 

Alle Malene B 

 
Tilmelding 
nødvendig: 

Tlf. 29 91 80 76 
Mail: 
maleneblomseth

@gmail.com 

Fitness 
Programlægning for 

medlemmer af 
fitnesscenter 

Fitnesscenteret 10.15 
Til 
12.15 

Alle Jette K 



ONSDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instr. 

Indoor cycling 
 
 

2. sal 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 

el. 24. aug. Kl. 10 i 
GIC 

09.00 
til 
10.00 

Alle Malene 
B 

Motionsgym. 
for mænd 

Hal 1 09.30  
til  
10.30 

A+B+C Jette K. 

Stående 
Bindevævstræning, 
Stræk dig stærk 
Bindevævstræning er 
stræk med små 

bevægelser, samt 
balance- og 
mobilitetsøvelser, der 

blødgør og styrker dit 
bindevæv. Det er et godt 
supplement til din 

konditions- og 
styrketræning, hvor du vil 
kunne arbejde mere 

effektivt. 
Træningen er også god for 
dig der måske ikke træner 
(så meget), men døjer 

med stivhed og smerter. 
Vi træner stående, så du 
kan også være med, hvis 

du har svært ved at 
komme på gulvet. 
Kun stående 

Starter 23. september 

 
Akt. sal 3 

10.15 
til 
11.00 

A+B+C+D Maria 

 

 

 

 

ONSDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instr. 

Stole-yoga for alle 
Vi laver stræk og rolige 
bevægelser for hele 

kroppen i roligt tempo, 
med fokus på åndedræt 
og afspænding af krop og 
sind. Alt foregår siddende 

på eller stående ved en 
stol, dvs. ingen øvelser på 
gulvet. 

Akt. sal 3  
 
Incl. kaffe efter 

træning 

 
Starter 23. 

september 

11.15 
til 
12.45 

C+D +E Maria 
Bent 

Pilates Mix. Hold 

Pilates er en skånsom og 
effektiv træningsform, 

der styrker og smidiggør 
hele kroppen. I Pilates 
aktiveres bl.a. de dybe 

mave- og rygmuskler og 
forbedrer styrken og 
udholdenheden af 
musklerne omkring 

rygsøjlen. Alle bevægelser 
udføres kontrolleret og 
bevidst. Præcis udførelse 

frem for mange 
gentagelser. 

Hal 4 
 
 
 
 
Skal kunne komme 
på gulvet og træne. 
Træningen foregår 

primært mave- og 
rygliggende 

09.00 
til  
10.00 

A+B+C Tina 

Funktionel træning 

– sjov og varieret 
helkropstræning  
Mix. Hold 

Træning med redskaber f. 
eks. Bold, elastik, 
kosteskaft, håndvægt, 

foamroller etc. 
Træningen vil foregår 
både stående, gående og 

liggende og øvelserne vil 
udfordre styrke, balance 
og koordination. I 
opvarmningen fokuseres 

på alle ledbevægelser. 

Hal 4 

 
 
Skal kunne komme 

på gulvet og træne 

10.15  til 
11.15 

B+C Tina 



ONSDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instr. 

Funktionel 
Træning 
EMOM 
Vi træner hele kroppen 
med brug af forskellige 
redskaber. På EMOM 

foregår træningen med 
opvarmning og herefter 
30-40 minutter program 

uden pause hvor hver 
øvelse udføres i 1 minut. 
Det bliver hårdt og sjovt.  

Akt. sal 2 
 
 

09.00 
til 
09.50 
 

A+B Marlene H 

Åndedræt  
Vi skal arbejde med 
åndedrættet og 
forståelsen af 

åndedrættets funktion, 
bindevævet og fokus på 
det bevidste åndedræt. Vi 

arbejder med afspænding 
af brystkassen for at opnå 
optimal funktion af 

brystkassens bevægelse. 
Vi udforsker forskellige 
åndedrætsteknikker 

gennem sæsonen. Der vil 
være gentagelser for at 
udvikle evnen til at ånde 
bedre og mere bevidst.  

 

Akt. sal 2 

 

 
Man skal kunne 
komme ned på 
gulvet og træne. 

10.00 

til 
11.00 

A+B+C Marlene H 

Bækkenbund 
Vi skal arbejde med både 
opstramning og 

afspænding af 
bækkenbunden. 

Akt. sal 2 
  

11.15 
til 
12.15 

A+B+C Marlene H  

 

 

ONSDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instr. 

Cirkeltræning 
i maskiner 
Behøver ikke være 

medlem af fitnesscentret 
På dette hold behøver du 
ikke have forhåndsviden. 

Træning for dig der vil 
opnå resultater og kan 
træne stabilt, hårdt og 

målrettet gennem hele 
sæsonen. Alle øvelser kan 
tilpasses målgruppens 
niveau. 

Hvis du vil have mere 
specifikke forklaringer, 
kan du ringe til Jørgen 

privat på 20193319 

2. sal 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 

el. 24. aug. i GIC  

10.45  
til  
11.45 

A+B+C Jørgen 

Softtennis 
 

 

Hal 3 09.00  
til  
10.30 

A+B+C Birte 
9-10.30 

Bent 
9-10.30 

Floorball 
 

Hal 2 
 

10.45  
til  
12.00 

A+B Ole 

Motionsgym. 
på stol 
  

Hal 3 
Incl. kaffe efter 

træning  

10.45 
til 

12.15 

D Lisbet 
 

Motionsgym. 
på stol  

Hal 3 
Incl. kaffe efter 
træning  

12.00  
til 13.30 

E Lisbet 
Minna 

Linedance 
 
Begynder 

 

Hal 1 11.00  
til 
12.00 

A+B+C Steen 

 

 



ONSDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instr. 

Linedance 
 
Begynder + 

 

Hal 1 12.00  
til 
13.00 

A+B+C Steen 

Pop Up  
Træningen og 
emnerne varierer 
mix. hold 

Hver træningstime – nyt 
emne f. eks. Fødderne, 
fascia i bevægelse, 
skulderled, hofteled, 

store træningsbolde, 
pilates, yoga, foamroller. 
Program for træningen 

bliver udleveret. 
Skal kunne komme på 
gulvet og træne 

Hal 4 
 

 

12.00  
til 
13.15 

A+B+C 
 

Tina 

Mix Motion 
Noget af træningen på 
stol 

Akt. sal 2 
Incl. kaffe efter 
træning 

12.30 
til 
14.00 

C/D 
Ingen 
rollator på 

dette hold 

Marlene H 

Svømning 
 
Jette vil gennemgå 4 

svømmestilarter med og 
uden rekvisitter.  

 

Greve 
Svømmehal 
Specialtilmelding  

på hjemmesiden 
el. 24. aug. i GIC 

13.30  
til  
14.00 

Alle Jette K. 
 

Svømning 
 
Jette vil gennemgå 4 
svømmestilarter med og 
uden rekvisitter 

 

Greve 
Svømmehal 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 
el. 24. aug. i GIC 

14.10  
til  
14.40 

Alle Jette K. 

 

 

TORSDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instruktør 

Cirkeltræning 
Uden maskiner 

Hal 3 

 

09.00 
til 
10.00 

A+B  

Jette K. 

 

Indoor cycling 
 

2. sal 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 
el. 24. aug. i GIC  

 

09.00 
til 
10.00 
 

 
Alle 

 

Stig 

Indoor cycling 
 
 

2. sal 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 

el. 24. aug. i GIC  
 

10.15 
til 
11.15 

Alle Stig 

Rygtræning 
Mix.hold 
Vi træner med 
forskellige 
redskaber, f. eks. 

bold, foamroller, 
elastik, kosteskaft 
etc. 

Stående og liggende 
styrkende, 
stabiliserende og 

mobiliserende 
øvelser. Ryggen og 
mavens muskler 

styrkes og rygsøjlen 
bevæges i alle 
planer og retninger. 

Skal kunne komme 
på gulvet og træne 

Hal 4 09.15 
til 
10.15 

A+B+C Tina 

Stavgang 
 
Skal kunne gå 6 km i 
moderat tempo.  
 

Man er også 
velkommen uden 
stave 

Mødested: 
Lige uger: 

GIC 
Ulige uger: 
Mosede Centeret 

 

10.00 
til 
11.30 

B Anne-Lise 
Jan 

Vibse 



TORSDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instruktør 

Bordtennis 
Bordtennis er mere 
end et spil. For 
mange ældre er det 
en kilde til glæde, 

socialt fællesskab og 
ikke mindst bedre 
helbred 

4. sal i Hal 1 11.00 
til 
13.00 

Alle Lars 

Hatha yoga  
Du har dyrket 
yoga i flere år. 
Mix.hold 
Holdet er til dig der 
har erfaring med 

yoga og er glad for f. 
eks. Solhilsen, flow 
sekvenser, 

stående/styrkende 
øvelser. Afsluttes 
altid med savasana 
Skal kunne komme 

på gulvet og træne. 
 

Akt. sal 3 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 

el. 24. aug. i GIC  

10.30 
til 
11.45 

A+B Tina 

Knæhold 
Fokus på at styrke 
musklerne omkring 
knæ og lindre 

smerter  

 

Akt. sal 2 

 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 

el. 24. aug. i GIC 

10.30 
til 
11.30 

A+B+C Sussy 

Dame Motion 

 
 

Hal 3 10.15 
til 
11.15 

B Jette K. 

 

 

 

 

TORSDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instruktør 

Smart træning 
Udfordringer til hjerne og 
krop 
Vi træner hjernen gennem sjove 

fysiske øvelser, der blandt andet 
udfordrer din motorik, balance 
og dit samsyn. Du styrker både 
din koncentration og din evne til 

at tage beslutninger.  
 

Hal 4 
Specialtilmelding 
Sep.-Dec 
(hold 1) 
Jan.-April 

(hold 2) 

10.30 
til 
11.30 

A+B+C 
Skal kunne 
samle 
genstande 
op fra gulv 

Malene B 

Bevæg dig glad 
En bevæg dig glad workout med 
øvelser der styrker hele 
kroppen, øger pulsen og løfter 

humøret. Vi bevæger os til god 
musik og der vil være mulighed 
for at bruge håndvægte i 

øvelserne. Vi afslutter med 
strækøvelser 
 

Hal 3 11.30 til 
12.15 

A-C Annemette 

Motionsgym. 

på stol 
 

Hal 3 
Incl. kaffe efter 
træning  

12.30 til 
14.00 

D Annemette 

Annelise 
Bent 

Mix Motion 
Puls, styrke og funktionel 
træning med redskaber. Tager 
udgangspunkt i hver enkelt 

deltager 
Ingen rollator på dette hold 

 

Akt. sal 2 
Incl. kaffe efter 
træning  

12.00 til 
13.45 

C/D Sussy 

 

 

 

 



TORSDAG 

Hold Lokale Kl. 

 

Niveau Instruktør 

Mix Motion 
Puls, styrke og 
funktionel træning 
med redskaber. 
Tager udgangspunkt 

i hver enkelt 
deltager 
Ingen rollator på 

dette hold 

Akt. sal 2 
Incl. kaffe efter 
træning  

12.00 
til 
13.45 

C/D Sussy 

Motionsgym.  
på stol 

  

Akt. sal 2 
Incl. kaffe efter 

træning  

13.30 
til 
15.00 

F Lukket pga. manglende 
tilslutning 

Visiteret 
Motion 
Et samarbejde med 
Greve Kommune 
2 hold 

Hal 4 
 

Incl. kaffe efter 
træning  

12.00 
til 
15.00 

Visiteret Tina 
Malene B 

Kvinde kend 

din krop – igen 
Træningshold for 

kvinder, der har 
kræft eller har 
senfølger efter kræft 

Fitnesscenteret 

 
Man behøver ikke 

at være senior for 
at deltage på 
dette hold 

16.00 

til 
17.00 

(17.30) 

Alle Malene B 

 
Tilmelding nødvendig: 

Tlf. 29 91 80 76 
Mail: 
maleneblomseth@gmail.com 

Vandgymnastik 

 
 
 

Greve 

Svømmehal 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 

el. 24. aug. i GIC 

13.10 
til 
13.40 

Alle Jette K. 

Vandgymnastik 
 

 
  

Greve 
Svømmehal 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 
el. 24. aug. i GIC 

13.45 
til 
14.15 

Alle Jette K. 
 

Vandgymnastik 
 
 

  

Greve 

Svømmehal 
Specialtilmelding  
på hjemmesiden 

el. 24. aug. i GIC 

14.20 
til 
14.50 

Alle Jette K. 

Åbningstider i fitnesscenteret: 

Kl. 06.30-16.00 – Alle ugens dage - hele året - på nær nogle få lukkedage, 

omkring jul og nytår. – Men det bliver i orienteret om, når det er aktuelt. 

ALLE UGENS 
DAGE                    

FITNESS-
CENTERET 

NIVEAU SÆRSKILT KONTINGENT 
Der skal tilkøbes en 
nøgle 

INSTRUKTØR    

Kl. 06.30 til 
16.00 

Fitness 1. sal Alle Fitnesstræning i maskiner 
 

Uden instruktør 

Kl. 06.30 til 

16.00 

Fitness 2. sal Alle Cirkeltræning i maskiner Uden instruktør 

MANDAG     

Kl. 09.45 til 
10.45 

Fitness 2. sal A+B+C Cirkeltræning i maskiner 
Behøver ikke at være 
medlem af fitnesscenteret 

Jørgen 

TIRSDAG     

Kl. 10.15 til 
12.15 

 Alle Programlægning i 
fitnesscenter og 
cirkeltræningscenter 

Jette K. 

ONSDAG     

Kl. 10.45 til 
11.45 

Fitness 2. sal A+B+C Cirkeltræning i maskiner 
Behøver ikke at være 
medlem af fitnesscenteret 

Jørgen 

 


