VORES NIVEAUDELING SOM MARKERES | PROGRAMMET

e (A) Meget god fysisk form — Skal kunne: Arbejde med hgj intensitet og udfgre gvelser pa
gulv

e (B) Almindelig god form — Skal kunne: Arbejde med moderat hgj intensitet og udfgre
gvelser pa gulv

e  (C) Moderat form — Skal kunne: Arbejde med mindre hgj intensitet og udfgre gvelser pa
gulv

e (CD) Moderat form — SKAL KUNNE TRENE UDEN ROLLATOR. Arbejde med mindre hgj
intensitet. — Ingen gvelser pa gulv

e (D) Mindre god form - Noget af treeningen siddende pa en stol — ingen gulvgvelser

e (E) Lettere nedsat funktionsevne - Stor del af treeningen foregar siddende pa en stol

e (F) Nedsat funktionsevne — Det meste af treeningen foregar siddende pa en stol

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

e  Holdtraening - Traen pa alle de hold du gnsker 1200,00 kr.

Specialtilmelding pa udvalgte hold kan forega pa nettet, og
til indskrivning ved personligt fremmgde den 24. august kl. 10-12
e  ALLE HOLD ER MIXHOLD — medmindre der star noget andet ud for holdet!

e  Fitnesstrening UDEN holdtraening 1000,00 kr.
e  Fitnesstreening MED holdtraning (rabat 350,00 kroner) 1850,00 kr.
. ALLE BRUGERE AF FITNESSCENTERET SKAL K@BE EN N@GLE 200,00 kr.

e (Ngglen er en engangsinvestering, og skal ikke leveres tilbage)
FERIER:

e  Uge 42 Efterarsferie. Fra spndag 11. okt. 2026 til og med sgndag 18. okt. 2026
o Juleferie fra fredag 18. december 2026 til og med sgndag 3. januar 2027

e Vinterferie fra spndag 21. februar 2027 til og med sgndag 28. februar 2027

o  Paskeferie fra torsdag den 25. marts 2027 til og med mandag 29. marts 2027
e  Vintersasonen slutter sgndag den 28. marts 2027

e  Sommersasonen starter tirsdag den 30. marts 2027

e  Sommersasonen slutter torsdag den 10. juni 2027

Nar man melder sig ind i Greve Senior Sport ”Op Pa Dupperne” accepterer man samtidigt, at billeder, hvor
man figurerer pa kan blive offentliggjort pa de elektroniske medier, f. eks. foreningens hjemmeside,
foreningens facebookgruppe m.m.

TILMELDING:

e  Pavores hjemmeside www.oppaadupperne.dk - fra torsdag den 13. august kl. 10

e  Ellerved personligt fremmgde i Greve Idraetscenter mandag den 24. august kl. 10-12
e  Specialtiimelding til nogle hold — specialtilmelding kan ogsa foregé den 24. aug. | GIC
e Instruktion i fitnesscenter bestilles i fitnesscenteret tirsdage 10.15-12.15 fra 8.9.2026

e  Spgrgsmal: Formand Jette Nielsen — Mail: jettemor@gmail.com
e Telefontid hver mandag kl. 18-19 fra 1. sept TIf. 28 92 29 56

GREVE SENIOR SPORT
”"OP PA DUPPERNE”

LILLEVANGSVEJ 8

8, 2670 Greve — TIf. 28

=

922956 - Mail: jet;erpor@gmail.com

Cirkeltraeing for hold

Saesonstart: Mandag den 7. september 2026

Greve Senior Sport "Op Pa Dupperne” er en meget alsidig senior idraetsforening. |
foreningen er der idraetstilbud for ALLE seniorer. Den enkelte kan valge mellem mange
forskellige aktiviteter, opdelt pa flere forskellige niveauer. Dette giver et fleksibelt
motionstilbud, hvor man selv kan dosere sin traeningsmangde. Traningen foregar i
Greve Idraets Center MANDAG-FREDAG i dagtimerne. - Samt i Greve Svgmmehal
onsdage og torsdage! —

MAN BEH@VER IKKE AT BO | GREVE KOMMUNE FOR AT DELTAGE!!!


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

Foreningen tilbyder fglgende stolehold: Man kan ga p3 alle de hold man vil!! Foreningen tilbyder fglgende stolehold: Man kan ga pa alle de hold man vil!!

Saesonstart: 7. september 2026 - Saesonslut: 10. juni 2027 — Derefter stolegymnastik
hver mandag fra kl. 12-13 indtil 6. september 2027

Saesonstart: 7. september 2026 - Saesonslut: 10. juni 2027 — Derefter stolegymnastik
hver mandag fra kl. 12-13 indtil 6. september 2027

MANDAG _ ONSDAG
Hold Lokale Kl. | Niveau Instrukter Hold Lokale KI. | Niveau Instruktor
Mix Motion Akt. 2 sal 12.00 | ¢/D Malene B Stole-yoga for Akt. 3 sal 11.15 | C+D+E Maria
Noget af traeeningen pa Incl. kaffe efter til Ingen Bent Alle Incl. kaffe efter til
stol. treening 13.30 ;ol::tohr ;I): Starter 23. september treening 12.45
ette ho -
: - Motionsgym. Hal 3 1045 | D Lisbet
Motionsgym. Hal 4 1_2'00 D Lisbet pa stol Incl. kaffe efter til
pa stol Itrr]aceln f:gfe efter t1"3 .5 Lene traening 12.15
- i Hal 3 12.00 Lisbet
Motionsgym. Hal 3 1200 |E Annemette l\/[otlonsgym. Incl. kaffe efter til ; Minna
P35 stol — Incl.kaffe efter til Minna pa stol treening 13.30
traening 13.30
i i Akt. 2 sal 12.30 Marlene H
Demensvenlig Akt. 2 sal 13.30 | Visiteret Malene B Mix MOtlo_n ) . c/p
. . kaffe ef il Noget af traeningen pa Incl. kaffe efter til Ingen
Gymnastlk an' Katte e ter ti Annemette stol traening 14.00 | rollator pa
reening 15.00 Annelise dette hold
TIRSDAG TORSDAG
Hold Hold
Mix Motion Akt. 3 12.00 C/D SUSSV Mix Motion Akt. 2 sal 1200 C/D SUSSV
Noget af traningen p3 Incl. kaffe efter til Ingen Noget af traeningen pa Incl. I.<affe efter til Ingen )
stol. treening 13.45 rollator p3 stol. treening 13.45 | rollator pa
dette hold dette hold
Motionsgym. Hal 3 1230 | D Annemette Motionsgym. Hal 3 1.2.30 D Annemette
p3 stol Incl. kaffe efter til Birte pa stol Incl.kaffe efter til Annelise
traening 14.00 Annelise Noget af traeningen pa treening 14.00 Bent
stol.
Motionsgym. ;let-sz:al t1.|3-30 F Lukket pga. Motionsgym. Akt. 2 sal KI. F Lukket pga.
2 ncl. kaffe i o
pa stol F@R traening 15.00 rr:alngle.nde P3 Stol Incl. I.<affe F@R 1.3.30 mang|ende
tilslutning traening til tilslutning
15.00
V|s|teret. Motion | Hal 4 1'|2.00 Visiteret Tina Visiteret Motion | Hal 4 12.00 Tina
Et samarbejde med ItnCI' I_(affe efter ti Malene B Et samarbejde med Incl. kaffe efter til Visiteret Malene B
Greve Kommune reening 15.00 Greve Kommune treening 15.00
2 hold 2 hold

MAN BEH@VER IKKE AT BO | GREVE KOMMUNE FOR AT DELTAGE!!!

MAN BEH@VER IKKE AT BO | GREVE KOMMUNE FOR AT DELTAGE!!!




MANDAG

MANDAG
Hold Lokale KI. Niveau Instruktor
Indoor cycling 2.sal 08.30
Specialtilmelding | til Alle Stig
pa hjemmesiden 09.30
el.24. aug. KI. 10 i
GIC
Softtennis Hal 3 09.00 Birte 9-11.45
til A+B+C | Vagner9-
11.45 10.30
Dame Motion Hal 1 09.30 | A+B Jette K.
til
10.30
Floorball Hal 2 1045 | A+B Ole
til
12.00
Mix Motion Hal 1 1045 | A+B Jette K.
til
11.45
Cirkeltraening Fitness 2. sal 09.45 | A+B+C | Jorgen
i maskiner Specialtilmelding | til
pa hjemmesiden 10.45

Behgver ikke vaere medlem af
fitnesscenter

Holdet er primaert for dig der
er bekendt med traeningens
principper og metoder.
Traening for dig der vil opna
resultater og kan traene stabilt,
hardt og malrettet gennem
hele seesonen. Alle gvelser kan
tilpasses malgruppens niveau
Hvis du vil have mere
specifikke forklaringer, kan du
ringe til Jgrgen privat pa
20193319.

el. 24. aug. KI. 10 i
GIC

Hold Lokale KI. Niveau Instruktor
Rygtraening Akt. sal 2 09.30 | A+B+C Vita
Specialtilmelding til
pa hjemmesiden 10.30
el.24. aug. KI. 10 i
GIC
Rygtraening Akt. sal 2 10.45 | A+B+C Vita
Specialtilmelding til
pa hjemmesiden 11.45
el.24. aug. KI. 10 i
GIC
Mix Motion Hal 4 1045 | C Lisbet
til
11.45
Puls og styrke Akt. sal 3 1030 | A+B Sussy
Intens pulstraening og Specialtilmelding til
styrke. Treening foralle | pa hjemmesiden 11.30
muskelgrupper med el.24. aug. KI. 10 i
elastikker, vaegt m.m. GIC
Mix Motion Akt. sal 2 12.00 | ¢/D Malene B
Noget af treeningen p& | Incl. kaffe efter til Bent
stol. traening 13.30
Ingen rollator pa dette
hold
Motionsgym. Hal 4 1200 | D Lisbet
pa stol Incl kaffe efter til Lene
traening 13.45
Motionsgym. Hal 3 12.00 | E Annemette
P3 stol Incl. kaffe efter til Minna
traening 13.30
Demensvenlig Akt. sal 2 13.30 | Visiteret | Malene B
Gymnastik Incl. kaffe efter til Annemette
traening 15.00 Annelise




TIRSDAG

MANDAG
Hold Lokale KI. Niveau Instruktor
Yoga Akt. sal 3 13.30 | A+B+C | Stina
Kom og veer med til en til
hyggelig og uformel yogatime. 15.00

Vilaegger ud med et roligt
vinyasa-flow, hvor vi far
varmen i kroppen, styrket
musklerne og maske endda
pulsen en lille smule op. Vi
udfordrer ogsa balancen
undervejs, sa vi star steerkt pa
fgdderne ogilivet. Vi runder
timen af med dybe,
beroligende straek i 2egte yin-
stil, sa du gar derfra med
senkede skuldre. Det er serigs
yoga, men stemningen er
afslappet, sjov og fyldt med
god energi.

Vises!

Hold Lokale KI. Niveau Instruktor

Cirkeltraening Hal 3 09.00 | A+B

Uden maskiner til Jette K.
10.00

Balancehold Akt. sal 3 09.15 | A+B Tina

Mixhold Specialtilmelding til

Store bolde, elastikker | pa hjemmesiden 10.15

og andet udstyr el.24. aug. KI. 10 i

| roligt tempo treenervi | GIC

balance, styrke og

stabilitet — stéende og | Skal kunne komme

liggende gvelser. pa gulvet og treene.

Beveaeg dig glad Hal 4 09.15 | A+B Annemette

En bevaeg dig glad til

workout med gvelser 10.00

der styrker hele

kroppen, gger pulsen

og lgfter humgret. Vi

bevaeger os til god

musik og der vil veere

mulighed for at bruge

handvaegte i pvelserne.

Vi afslutter med

straekgvelser

Lobehold pa Stadion 09.30 | A+B+C Louise

Banen til
10.30

Mix hold — Et hold for
alle — bade dig, derer
nybegynder, og dig, der
allerede Igber. Vi
varmer godt op, treener
konditionen med
intervaller tilpasset den
enkelte og afslutter
med styrke, mobilitet
og udstraekning. Fokus
erpa
bevaegelsesglede,
feellesskab og at udvikle
konditionen i dit eget

tempo




TIRSDAG

TIRSDAG

Hold Lokale KiI. Niveau Instruktor
Treening for Akt. sal 2 10.30 | Alle Annemette
borgere med KOL Incl. kaffe efter til

traening 12.00
Knahold Hal 4 10.30 | A+B+C Sussy
Fokus pa at styrke til
musklerne omkring Specialtilmelding 11.30
knae og lindre smerter pa hjemmesiden

el.24. aug. KI. 10 i

GIC
Traening for Akt. sal 3 10.30 | Alle Tina
brystopererede til

11.30

Bordtennis 4.saliHal1l 11.00 | Alle Lars
Bordtennis er mere end til
et spil. For mange 13.00
2ldre er det en kilde til
gleede, socialt
feellesskab og ikke
mindst bedre helbred
Mix Motion Akt. sal 3 12.00 | ¢/D Sussy
Puls, styrke og Incl. kaffe efter til
funktionel treening med | traening 13.45
redskaber. Tager
udgangspunktihver
enkelt deltager
Ingen rollator pa dette
hold
Line Dance Akt. sal 2 12.00 | A+B Helle
Let gvede til
For dansere der har 13.30

danset 3 ar eller mere.

fitnesscenter

Hold Lokale KI. Niveau Instruktor
Visiteret Motion | Hal4 12.00 | Visiteret | Tina
Et samarbejde med til Malene B
Greve Kommune Incl. kaffe efter 15.00
2 hold traening
Yin-yoga for Akt. sal 1 12.00 | A-C Maria
smidighed og til
R 13.20
afspaending af
bade krop og
sind
| yin-yoga kommer
kroppen og sindet helt
ned igear. De fleste
gvelser foregar
siddende eller liggende.
Straeekkene holdes
lenge, og med fokus pa
andedraet, sa kroppen
kan na at slappe helt af.
Starter 22. september
Motionsgym Hal 3 1230 | D Annemette
pa stol til Annelise
Incl. kaffe efter 14.00 Birte
traening
Motionsgym Akt. sal 2 1330 | F Lukket pga.
p3 stol Incl. Ifaffe efter til manglende
treening 15.00 tilslutning
Kvinde kend din | Fitnesscenteret | 16.00 | Alle Malene B
krop — igen til
Traeningshold for Man behgverikke | 17.00/ Tilmelding
kvinder, der har kraeft at vaere senior for 17.30 ngdvendig:
eller har senfglger efter | at deltage pa dette TIf. 29 91 80 76
kraeft hold Mail:
maleneblomseth
@gmail.com
Fitness Fitnesscenteret | 10.15 | Alle Jette K
Programlaegning for Til
medlemmer af 12.15




ONSDAG

ONSDAG

Hold Lokale Ki. Niveau Instr.
Indoor cycling 2. sal 09.00 Alle Malene
Specialtilmelding til B
pa hjemmesiden 10.00
el. 24. aug. KI. 10 i
GIC
Motionsgym. Hal 1 09.30 A+B+C Jette K.
for maend til
10.30
Staende 10.15 A+B+C+D | Maria
Bindevaevstraening, | Akt. sal 3 til
11.00

Streek dig staerk
Bindevaevstraening er
streek med sma
bevaegelser, samt
balance- og
mobilitetsgvelser, der
blgdger og styrker dit
bindevaev. Det er et godt
supplement til din
konditions- og
styrketraening, hvor du vil
kunne arbejde mere
effektivt.

Traeningen er ogsa god for
dig der maske ikke traener
(sa meget), men dgjer
med stivhed og smerter.
Vitreener stdende, sa du
kan ogsa vaere med, hvis
du har sveert ved at
komme pa gulvet.

Kun staende

Starter 23. september

Hold Lokale Kl. Niveau Instr.

Stole-yoga for alle | Akt. sal 3 11.15 C+D +E Maria

Vilaver streek og rolige til Bent

bevaegelser for hele Incl. kaffe efter 12.45

kroppen i roligt tempo, treening

med fokus pa andedrzet

og afspaending af krop og

sind. Alt foregar siddende | Starter 23.

pa eller staende ved en september

stol, dvs. ingen gvelser pa

gulvet.

Pilates Mmix. Hold Hal 4 09.00 A+B+C Tina

Pilates er en skdnsom og til

effektiv traeeningsform, 10.00

der styrker og smidigger

hele kroppen. | Pilates

aktiveres bl.a. de dybe

mave- og rygmuskler og Skal kunne komme

forbedrer styrken og pa gulvet og traene.

udholdenheden af Traeningen foregar

musklerne omkring primaert mave- og

rygsgjlen. Alle bevaegelser rygliggende

udfgres kontrolleret og

bevidst. Praecis udfgrelse

frem for mange

gentagelser.

Funktionel traening | Hal 4 10.15 til | B+C Tina
11.15

— sjov og varieret

helkropstraning
Mix. Hold

Traening med redskaber f.
eks. Bold, elastik,
kosteskaft, handveegt,
foamroller etc.
Traeningen vil foregar
bade staende, gaende og
liggende og gvelserne vil
udfordre styrke, balance
og koordination. |
opvarmningen fokuseres

pa alle ledbevagelser.

Skal kunne komme
pa gulvet og traene




ONSDAG

ONSDAG

Hold

Lokale

Kl.

Niveau

Instr.

Funktionel
Traening
EMOM

Vitraener hele kroppen
med brug af forskellige
redskaber. Pa EMOM
foregar traeningen med
opvarmning og herefter
30-40 minutter program
uden pause hvor hver
gvelse udfgres i 1 minut.
Det bliver hardt og sjovt.

Akt. sal 2

09.00
til
09.50

A+B

Marlene H

Andedraet

Viskal arbejde med
andedreaettet og
forstdelsen af
andedreaettets funktion,
bindevaevet og fokus pa
det bevidste andedraet. Vi
arbejder med afspaending
af brystkassen for at opna
optimal funktion af
brystkassens bevaegelse.
Viudforsker forskellige
andedraetsteknikker
gennem sasonen. Der vil
vaere gentagelser for at
udvikle evnen til at ande
bedre og mere bevidst.

Akt. sal 2

Man skal kunne
komme ned pa

gulvet og traene.

10.00
til
11.00

A+B+C

Marlene H

Bakkenbund
Viskal arbejde med bade
opstramning og
afspaending af
baekkenbunden.

Akt. sal 2

11.15
til
12.15

A+B+C

Marlene H

Hold Lokale Kl. Niveau Instr.
Cirkeltraening 2. sal 10.45 A+B+C Jorgen
i maskiner Seer::_ialtilme!:ing til
Behgver ikke vaere pr zilemme'SIGﬁ:n 1145
medlem af fitnesscentret €l. 4. aug. 1
Pa dette hold behgver du
ikke have forhandsviden.
Treening for dig der vil
opna resultater og kan
traene stabilt, hardt og
malrettet gennem hele
saesonen. Alle gvelser kan
tilpasses malgruppens
niveau.
Hvis du vil have mere
specifikke forklaringer,
kan du ringe til Jgrgen
privat pa 20193319
Softtennis Hal 3 09.00 A+B+C Birte
til 9-10.30
10.30 Bent
9-10.30
Floorball Hal 2 10.45 A+B Ole
til
12.00
Motionsgym. Hal 3 10.45 D Lisbet
pa stol Incl. I'<affe efter til
traening 12.15
Motionsgym. Hal 3 12.00 E Lisbet
pa stol Incl. I.<affe efter til 13.30 Minna
traening
Linedance Hal 1 11.00 A+B+C Steen
til
Begynder 12.00




TORSDAG

ONSDAG
Hold Lokale KI. Niveau Instr.
Linedance Hal 1 12.00 A+B+C Steen
til
Begynder + 13.00
Pop Up Hal 4 12.00 A+B+C Tina
Traeningen og til
. 13.15
emnerne varierer
mix. hold
Hver traeningstime — nyt
emne f. eks. Fgdderne,
fascia i bevaegelse,
skulderled, hofteled,
store traeningsbolde,
pilates, yoga, foamroller.
Program for treeningen
bliver udleveret.
Skal kunne komme pa
gulvet og trene
Mix Motion Akt. sal 2 12.30 c/D Marlene H
Noget af traeningen pa Incl. kaffe efter til Ingen
stol treening 14.00 rollator pa
dette hold
Svgmning Greve 13.30 Alle Jette K.
Svgmmehal til
Jette vil gennemg3 4 Specialtilmelding 14.00
svgmmestilarter med og pa hjemme'siden
uden rekvisitter. el. 24. aug. i GIC
Svgmning Greve 14.10 Alle Jette K.
Svémmehal til
14.40

Jette vilgennemga 4
svgmmestilarter med og
uden rekvisitter

Specialtilmelding
pa hjemmesiden
el. 24. aug. i GIC

moderat tempo.

Man er ogsd
velkommen uden
stave

Mosede Centeret

Hold Lokale KI. Niveau Instruktor

Cirkeltraening | Hal 3 09.00 | A+B

Uden maskiner til Jette K.

10.00

Indoor cycling | 2.sal 09.00
Specialtilmelding | til Alle Stig
pa hjemmesiden 10.00
el. 24. aug. i GIC

Indoor cycling | 2.sal 10.15 | Alle Stig
Specialtilmelding | til
pa hjemmesiden 11.15
el. 24. aug. i GIC

Rygtraening Hal 4 09.15 A+B+C Tina

Mix.hold til

Vitreener med 10.15

forskellige

redskaber, f. eks.

bold, foamroller,

elastik, kosteskaft

etc.

Staende og liggende

styrkende,

stabiliserende og

mobiliserende

gvelser. Ryggen og

mavens muskler

styrkes og rygsgjlen

bevaegesialle

planer og retninger.

Skal kunne komme

pa gulvet og traene

Stavgang Mgdested: 1000 | B Anne-Lise
Lige uger: til Jan

Skal kunne g& 6 kmii GI,C 11.30 Vibse
Ulige uger:




TORSDAG TORSDAG
Hold Lokale KI. Niveau Instruktor Hold Lokale KI. Niveau Instruktor
Bordtennis 4.saliHall 11.00 Alle Lars Smart traening Hal 4 10.30 A+B+C Malene B
Bordtennis er mere til Udfordringer til hjerne og Specialtilmelding | til skal kunne
end et spil. For 13.00 krop Sep.-Dec 11.30 samle
mange aldre er det Vitraner hjernen gennem sjove | (hold1) genstande
en kilde til gleede, fysiske gvelser, der blandt andet Jan.-April op fra gulv
socialt feellesskab og udfordrer din motorik, balance | (hold2)
ikke mindst bedre og dit samsyn. Du styrker bade
helbred din koncentration og din evne til
Hatha yoga Akt. sal 3 10.30 A+B Tina at tage beslutninger.
Du har dyrket Specialtilmelding | til
yoga i flere ar. pa hjemmesiden 11.45 Bev&g dig glad Hal 3 11.30 il A-C Annemette
Mix.hold el. 24. aug. i GIC En bevaeg dig glad workout med 12.15
Holdet er til dig der gvelser der styrker hele
har erfaring med kroppen, gger pulsen og lgfter
yoga og er glad forf. humgret. Vibevaeger os til god
eks. Solhilsen, flow musik og der vil veere mulighed
sekvenser, for at bruge handvaegte i
staende/styrkende gvelserne. Vi afslutter med
gvelser. Afsluttes streekgvelser
altid med savasana
Skal kunne komme Motionsgym. Hal 3 1230t | D Annemette
pa gulvet og traene. pa stol Incl. kaffe efter 14.00 Annelise
traening Bent
Knaehold Akt. sal 2 1030 | A+B+C Sussy
musklerne omkring Specialtilmelding 11.30 Puls, styrke og funktionel Incl. kaffe efter 13.45
knae og lindre pa hjemmesiden traening med redskaber. Tager treening
smerter el. 24. aug. i GIC udgangspunkt i hver enkelt
deltager
Dame Motion Hal 3 10.15 B Jette K. Ingen rollator pa dette hold
til

11.15




TORSDAG Abningstider i fitnesscenteret:
Hold Lokale KI. Niveau Instruktor KI. 06.30-16.00 — Alle ugens dage - hele aret - pa naer nogle fa lukkedage,
omkring jul og nytar. — Men det bliver i orienteret om, nar det er aktuelt.

Mix Motion Akt. sal 2 12.00 |c/D Sussy
Puls, styrke og Incl. kaffe efter til ALLE UGENS | FITNESS- NIVEAU SZARSKILT KONTINGENT INSTRUKT@R
funktionel traening traening 13.45 DAGE CENTERET Der skal tilkgbes en
med redskaber. nggle
Tager udgangspunkt KI. 06.30 til Fitness 1. sal | Alle Fitnesstraening i maskiner Uden instruktegr
i hver enkelt 16.00
deltager KI. 06.30 til Fitness 2. sal | Alle Cirkeltraening i maskiner Uden instruktgr
Ingen rollator pa 16.00
dette hold MANDAG
Motionsgym. Akt. sal 2 13.30 F Lukket pga. manglende KI. 09.45 til Fitness 2. sal | A+B+C Cirkeltraening i maskiner Jgrgen
pa stol Incl. kaffe efter til tilslutning 10.45 Behgver |kk§ atveere

traening 15.00 medlem af fitnesscenteret

TIRSDAG
Visiteret Hal 4 12.00 Visiteret | Tina Kl. 10.15 til Alle Programlzegning i Jette K.
Motion til Malene B 12.15 fi.tnesscenf.er og
Et samarbejde med Incl. kaffe efter 15.00 cirkeltreningscenter
Greve Kommune treening ONSDAG
2 hold KI. 10.45 til Fitness 2. sal | A+B+C Cirkeltraening i maskiner Jgrgen
Kvinde kend Fitnesscenteret | 16.00 Alle Malene B 11.45 Behgver ikke at vaere
i medlem af fitnesscenteret

din krop - igen til
Traeningshold for Man behgverikke | 17.00 Tilmelding npdvendig:
kvinder, der har at vaere senior for (17.30) TIf. 29 91 80 76
kreeft eller har at deltage pa Mail:
senfglger efter kraeft dette hold maleneblomseth@gmail.com
Vandgymnastik | Greve 13.10 | Alle Jette K.

Svgmmehal til

Specialtiimelding | 13.40

pa hjemmesiden

el. 24. aug. i GIC
Vandgymnastik | Greve 13.45 | Alle Jette K.

Svemmehal til

Specialtiimelding | 14.15

pa hjemmesiden

el. 24. aug. i GIC
Vandgymnastik | Greve 14.20 | Alle Jette K.

Sveommehal til

Specialtilmelding | 14.50

pa hjemmesiden

el. 24. aug. i GIC




