KOM OG VZAER MED

Er du ikke vant til at dyrke motion i en forening, eller vil du
bare gerne i gang med at bevaege dig,sa tilmeld dig
”Kom og vaer med”.

MOTION TIL DIG DER
ONSKER ET AKTIVT LIV

™






Kom og vaer med

Leder du efter det rette hold i en idreetsforening med bevaegelse og
faellesskab, sa er det muligt at finde netop dette pa et Kom og veer
med-hold.

Kom og veer med-hold er for voksne i Hgje-Taastrup Kommune, der
ikke er vant til at dyrke motion i en forening - eller som bare gerne vil
i gang med at dyrke motion pa et niveau, hvor alle kan veere med.

Her er en oversigt over Kom og veer med-hold. Veer opmaerksom pa
at der kan forekomme aendringer. Du kan finde yderligere oplysnin-
ger pa hjemmesiden www.htk.dk/kom

Eller scan QR koden og kom direkte til vores hjemmeside.

E E Har du spergsmal:

[l Kontakt kontaktpersonen angivet under det
specifikke hold eller send en mail til
E komogvaermed@htk.dk eller ring pa tIf: 21148268

Mulighed for gratis
provetime:

Hvis du gnsker en gratis prevetime, skal du kontakte foreningen via kontakt-
oplysningerne i holdoversigten. Sa aftaler | et tidspunkt, hvor du kan made op
til aktiviteten i foreningen og blive introduceret til sporten helt uforpligtende.

Tilmelding:

Du tilmelder dig via hjemmesiden: www.htk.dk/kom

Her kan du ogsa finde yderligere information om de forskellige
Kom og veer med-hold.


http://www.htk.dk/kom
mailto:komogvaermed%40htk.dk?subject=
http://www.htk.dk/kom

Kom og vaer med-hold
er for alle

Kom og veer med-hold er motionshold, som:

er abent for alle voksne

fokuserer seerligt pa at tage godt imod nye medlemmer

har aktiviteter minimum en gang om ugen

tager hensyn til, at medlemmerne kan have seerlige udfordringer

fokuserer pa det sjove, sociale og pa feellesskabet

ikke kraever udstyr
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En forening dyrker den
faelles interesse

Vi har et bredt og rigt foreningsliv i Hgje-Taastrup Kommune, som har rigtig
mange tilbud til voksne.

Foreninger er baret af frivillige personer, som giver medlemmerne mulighed
for sammen at dyrke en faelles interesse — det er et sted, hvor man kan fa gode
oplevelser sammen med andre.

| en idraetsforening er der mulighed for at veere fysisk aktiv sammen med andre
og fa nye venner og bekendtskaber.

| en forening skal du veere medlem og betale kontingent — dog er det i de fleste
tilfeelde muligt at komme og prove aktiviteterne, inden du melder dig ind.

KOM OG VZAR MED
- Priser pr. ar

Man betaler kontingent for at vaere medlem af foreningen. Kontingentet gar
til foreningens udgifter til fx udstyr og instrukterer. Der er ingen, der tje-

ner penge pa foreningen. Foreningerne bestemmer selv, om kontingentet
opkraeves pr. maned, kvartal, halvar eller arligt. Ud for hver forening star en
priskategori, som er prisen pr. ar:

* Op til 500 kroner om aret
* % 501-1000 kroner om aret
% % % 1001-2000 kroner om aret



TAASTRUP

Aqua Fitness

(Swim Team Taastrup)

Pris: 1.975 kr. % % %

Aqua Fitness (vandgymnastik) er en sjov og effektiv helkropstraening med en blan-
ding af puls/intervaltraening i hejt tempo samt styrke- og balancetraening i lavere
tempo.

Nar du dyrker Aqua Fitness, far du brugt hele din krop uden at belaste muskler
og led pa samme made som ved almindelig treening pa land. Vi udnytter vandets
modstand og supplerer med forskellige rekvisitter sdsom handveegte og elastikker.

Stemningen og humeret er hegjt, nar den gode musik spiller. Du kommer til at ga
hjem med et stort smil pa lseben og en dejlig folelse af at have brugt hele kroppen.
Du behegver ikke at vaere en god svemmer, men det er en fordel at vaere tryg i vand.
Vanddybden tilpasses deltagerne pa holdet.

Sted: Taastrup Svemmehal, Parkvej 78A, 2630 Taastrup.
Kontakt: Helle, mail: helle@sttsvoem.dk
Hjemmeside: www.sttsvoem.dk



mailto:helle%40sttsvoem.dk?subject=
http://www.sttsvoem.dk

Badminton

(TIK Badminton)

Pris: 750 kr. x %

Kom og oplev glaeden ved at spille badminton: Fa& motion pa en sjov made, bliv
en del af et foreningsliv og fa venskaber gennem sporten.

Vi har sat en engageret traener pa holdet, som vil leere jer det grundleeggende
i badminton. Bade alt det kedelige omkring regler og streger, men selvfglgelig
0gsa alt det sjove som at holde rigtigt pa ketsjeren og placere sine fedder rigtigt.
Nar du er blevet bidt af badminton - og det er vi sikre pa, at du bliver - sa afholder
klubben turneringer og andre arrangementer i lgbet af en saeson. Dem er du
naturligvis inviteret til, hvis du har lyst til at konkurrere lidt. Du er velkommen til

et par gratis provetimer.
Vi haber, at vi ses.

Sted: Hal A i Taastrup Idraetscenter, Parkvej 78, 2630 Taastrup.
Kontakt: Nicklas, mail: info@tik-badminton.dk
Hjemmeside: www.tik-badminton.dk
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mailto:info%40tik-badminton.dk?subject=

Badminton for alle

(Taastrup Badminton Club)

Pris: 995 kr. % %

VoksenFjer — ’badminton for alle’

Dette hold er for spillere, der gerne vil spille med og mod andre.
Holdet er for lettere gvede og nye voksne spillere, der gerne vil have motion via
gode og hyggelige kampe, med afvekslende med- og modspillere.

Sted: Borgerskolens Idraetshal, Magdaveenget 4, 2630 Taastrup.
Kontakt: Allan, tif.: 29717129 eller mail: allan@taastrupbc.dk
Hjemmeside: www.taastrupbc.dk



mailto:allan%40taastrupbc.dk?subject=
http://www.taastrupbc.dk

FODBOLD - |
FITNESS

F°db°ld Fitl‘less (kvinder)

(Taastrup FC)

Pris: 650 kr. % %

Fodbold Fitness er en blanding mellem fitness-evelser og basisfodbold. Vi er
et hyggehold, hvor ALLE kan deltage uanset treeningsniveau. Mange har ingen
fodbolderfaring overhovedet. Men vi samles om fysisk aktivitet og griner meget
— faktisk rigtig meget - under hver traening. Vi er et socialt hold i alle aldre. Lige
nu fra 28 ar til 50 ar, men alle er velkomne uanset alder. Der stilles ingen krav
til medepligt, man kommer, hvis det er muligt. Er man skadet eller udfordret pa
andre ting, sa tager vi hensyn til det. Vi er ofte nogle stykker, der bliver i cafeen
efter treeningen for lige at fa sludret af over lidt at drikke. Vi gleeder os til at byde
nye medlemmer velkomne. Du er velkommen til et par gratis prevetimer.

Sted: Taastrup FC, Sydskellet 1, 2630 Taastrup.
Kontakt: Michael, tlf.: 31903020 eller mail: kontakt@taastrupfc.com
Hjemmeside: www.taastrupfc.com
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mailto:kontakt%40taastrupfc.com?subject=
http://www.taastrupfc.com

FOdbOId Fitness (Herrer)
(Taastrup FC)

Pris: 650 kr. % %

Dette Fodbold Fitness hold er for dig, der gerne vil i form pa en sund, sjov og
social made.

Kan du godt kan lide at finde dit indre legebarn frem, nar der er bolde i naerhe-
den, men bare mangler nogle at spille bold sammen med, sa vil du kunne lide
dette hold. Vi er et socialt hold af aeldre herrer, der har spillet bold sammen
leenge, men der er altid plads til endnu et medlem. Der er ingen medepligt, man
kommer, hvis det er muligt. Er du skadet eller udfordret pa andre ting, sa tager
vi hensyn til det. Vi far en sludder over en tar at drikke efter traeningen. Sidste
torsdag i hver maned spiser vi frokost sammen. Vi glaeder os til at byde nye
medlemmer velkomne, og du er velkommen til et par gratis prevetimer.

Sted: Taastrup FC, Sydskellet 1, 2630 Taastrup.
Kontakt: Michael, tIf.: 31903020 eller mail: kontakt@taastrupfc.com
Hjemmeside: www.taastrupfc.com
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Lob for begyndere

(TIK Loberne)

Pris: 600 kr. % %

Hvis du vil laere at labe pa en social og hyggelig made, er TIK Lebernes Kom og
vaer med-hold maske noget for dig. Hvis du kan ga 10 minutter uden hjeelpemid-
ler og uden at standse op, kan du begynde pa holdet. Ogsa hvis du har lidt for
meget pa sidebenene, har diabetes eller andre udfordringer.

Som ny lgber hos TIK Laberne leerer du at lasbe 30 min. pa 12 uger. Der er traening
tirsdag og torsdag. | de ferste uger treener du selv i weekenden, senere i forlgbet
er der ogsa treening sendag. Det er vigtigt, at du felger programmet og ikke laber
mere end der star i programmet.

Nyleberprogrammet starter meget forsigtigt med mest gang og bare 2 gange 1
min lab, sa alle kan vaere med. Vi gar langsomt frem, sa vi undgar skader. Nyla-
berprogrammer er gennemprgvet, og vi ved det virker.

Du har mulighed for at deltage gratis den 1. maned, herefter vil vi gerne have, at
du melder dig ind.

Leob er en holdsport, hvor der er noget for alle typer lebere. Deltagere uden lgbe-
erfaring kan starte pa begynderholdet fra startdatoen og hajst fire uger senere.
Deltagere med lzbeerfaring kan starte nar som helst.

Sted: Ud for TIK klubhuset, Parkvej 78, 2630 Taastrup.
Kontakt: Max, tIf.: 30895124 eller mail: formand@tik-loberne.dk
Hjemmeside: https://loberne.tik.dk
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mailto:formand%40tik-loberne.dk?subject=
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Minigolf

(TIK Minigolf)

Pris: 250 kr. %

Minigolf er for alle. Lige meget om du er den stille, den passionerede, den am-
bitiose eller den, der er der for hyggens skyld — alle bliver budt velkomne med
hjeelpsomhed, venlighed og respekt.

Minigolf er en social og hyggelig udendgrssport, der kan spilles af alle — uanset
alder og fysik. Det kan tage tid at leere reglerne helt til bunds, men det skal man
ikke lade sig afskraekke af. Dine medspillere pa holdet skal nok tage hand om
det, og langsomt leere dig reglerne, mens | spiller.

Som klubmedlem kan du spille minigolf, sa ofte du vil og hele aret. Seesonen
for minigolf er 1. april -1. oktober, og det er her, du har mulighed for at starte til
minigolf. Du kan mgde nye mennesker, og blive bedre til at spille ved at deltage
i klubtreening eller ved at spille med i nogle af de mange klubtuneringer, der
arrangeres.

Du kan lane keller og bolde i starten, og herefter kan du kebe udstyr hos klub-
ben. Du er velkommen til en gratis prevetime, hvor du kan afpreve om minigolf
er noget for dig.

Sted: Taastrup Idreetscenter, Parkvej 78, 2630 Taastrup.
— banerne ligger efter svammehallen.

Kontakt: Hanne, mail: minigolf@tik.dk

Hjemmeside: https://minigolfitik.dk
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Motionsboksning

(Hoje-Taastrup Bokseklub)

Pris: 1600 kr. % % %

Motionsboksning er for dig, der gerne vil @ge din kondition, samtidig med at du
opbygger din muskelmasse.

Treeningen indeholder en variation af styrketraeningsevelser og evelser, hvor vi
far pulsen op. | treeningen indgar forskellige redskaber, som kendes fra cross-fit
sasom kettlebells, slamballs, elastikker og kasser. du far en instruktion til, hvor-
dan man bruger alle redskaberne.

Du leerer at bevaege dig som en bokser og sla rigtigt pa en sandsaek. Mellem de
enkelte omgange pa sandsaekken, vil vi gennemfare cirkeltreening med mange
forskellige @velser. Traeningen bliver tilpasset dit niveau, sa alle kan veere med.
Du er velkommen til et par gratis provetimer.

Sted: Lindehaven 4-6 (Gymnastiksalen), 2630 Taastrup.
Kontakt: Emilie, mail: boksecenter.htbk@gmail.com
Hjemmeside: www.taastrup-bokseklub.dk
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mailto:boksecenter.htbk%40gmail.com?subject=
http://www.taastrup-bokseklub.dk

+65 Motionsboksning

(Hoje-Taastrup Bokseklub)

Pris: 1600 kr. % % %

Hgoje-Taastrup bokseklub tilbyder +65 Motionsboksning. Traeningen er for dig
+65 ar, der gerne vil komme i bedre form eller bevare den nuveerende gode
form. Du vil opleve at blive en del af en forening, hvor feellesskabet prioriteres
hejt. Alle kan veere med pa dette hold, hvis der er avelser du ikke kan pga. en
skade eller skavank, finder vi en alternativ evelse til dig.

+65 Motionsboksning er en blanding af balanceevelser, pulstraening, styrketrae-
ning og udstraek. | traeningen indgar forskellige redskaber, og vi bruger nae-
sten altid elastikker og bolde. Du far en instruktion til, hvordan man bruger alle
redskaberne. Vi laver gvelser med egen kropsveegt, traener balance og laver ud-
streeknings evelser, og selvfalgelig skal du ogsa leere at bokse pa en sandsaek.

Vi treener i 1time, og sd er der tid til en kop kaffe og snak efter traeningen.
Vi har udstyr du kan lane, men det anbefales, at du med tiden keber dit eget
udstyr, som kan kebes i klubben til overkommelig pris.

Du er velkommen til et par gratis prevetimer. Hvis du vil prgve holdet, inden du
tilmelder dig. Deren abner 15 min. for start, og kom senest 5 min. for, da vi altid
starter til tiden.

Sted: Lindehaven 4-6 (Gymnastiksalen), 2630 Taastrup.
Kontakt: Emilie, mail: boksecenter.htbk@gmail.com
Hjemmeside: www.taastrup-bokseklub.dk
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Svemning for begyndere

(Swim Team Taastrup)

Pris: 1.875 kr. % % %

Swim Team Taastrup tilbyder svemning til voksne begyndere. Her vil du laere ba-
sale svemmefaerdigheder. Holdet er perfekt for forstegangssvemmere. Vi under-
viser i at flyde, og hvordan man skaber en god fremdrift, ndr man skal svemme
crawl og rygsvemning. Du far desuden redskaber til at kunne fa hovedet under
vand, hvis du ikke fgler dig tryg ved dette. Vi fokuserer pa at skabe en atmosfae-
re, hvor alle hjeelper hinanden.

Sted: Taastrup Svemmehal, Parkvej 78A, 2630 Taastrup.
Kontakt: Helle, mail: helle@sttsvoem.dk
Hjemmeside: www.sttsvoem.dk
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mailto:helle%40sttsvoem.dk?subject=
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Motionsgang

(Gangforeningen Taaspidserne)

Pris: 160 kr./familie 240 kr %

Motionsgang er en aktivitet, som tilbyder en 30 minutters gatur i godt selskab
med de andre deltagere. Gangforeningen Taaspidserne dyrker ingen former for
konkurrence, idet det er motionsgang, natur og socialt samveer, der er i hgjssedet.
Der er altid en turleder med pa turen, som star for at planleegge ruten og holde
styr pa tropperne. Vi gar i blaest, sne, sol og regn, sa vaer godt klaedt pa til turen.
Efter turen hygger vi os med kaffe og te i cafeen i Medborgerhuset for dem, der
har lyst. Hvis du senere hen gerne vil ga leengere, kan du gd med pa et af Ta-
aspidsernes gvrige hold, tirsdag formiddag eller onsdag aften.

Du er velkommen til at komme og gd med et par gange, inden du tilmelder dig.
Kontakt Ole hvis du vil preve motionsgang inden du tilmelder dig.

Sted: Medborgerhuset, Taastrup Hovedgade 71, 2630 Taastrup.
Kontakt: Ole, tlf.: 20642063
Hjemmeside: www.taaspidserne.weebly.com
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Bordtennis + 60 ar

(TIK Bordtennis)

Pris: 850 kr. % %

Maske husker du, hvordan du i skolen spillede rundt om bordet? Sa er det maske
nu, du skal genoptage bordtennis? Her spiller vi bordtennis men glemmer ikke
hyggen. Der er ogsa plads til snak og ikke mindst en kop kaffe i godt selskab.

Sted: Parkskolen, Parkvej 76, 2630 Taastrup.
Kontakt: Peter, tlf.: 24244805 eller mail: pn71@tdcadsl.dk
Hjemmeside: www.tikbordtennis.dk
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Styrke, puls og motion

(Taastrup Gymnastik Forening)

Pris: 900 kr. % %

Styrke, puls og motion er fysisk traening, der far kroppen i form og humeret i vej-
ret. Der indgar redskaber fra gymnastikkens verden med fokus pa fysisk udhol-
denhed og treening. Der kraeves ingen forudsaetninger for at deltage pa holdet
— men vi forventer, at du medbringer godt humer og er klar til at svede.

Sted: Torstorp skole i hallen, Torstorpvej 1, 2630 Taastrup.
Kontakt: Teis, mail: info@tgf.dk
Hjemmeside: www.tgf.klub-modul.dk
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Gymnastik Cross

(Taastrup Gymnastik Forening)

Pris: 900 kr. % %

Vil du gerne dyrke motion, men kan du ikke lige finde noget, der passer til dig?
Sa kom og veer med pa dette hold, hvor du kan afpreve en masse forskelligt
motionsgymnastik, styrketraening, udenders ga/lebemotion, dans, sportslege
og spil. Alle kan veere med, da du treener med udgangspunkt i din egen krop og
formaen. Der er plads til hyggeligt samvaer og sjov pa dette hold.

Sted: Torstorp skole i hallen, Torstorpvej 1, 2630 Taastrup.
Kontakt: Seren, mail: info@tgf.dk
Hjemmeside: www.tgf.klub-modul.dk
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Haveforeningen

(Taastrup Gymnastik Forening)

Pris: 1400 kr. % % %

Er du tidligere opvisnings- eller konkurrencegymnast, eller har du bare mod

pa at springe pa et uformelt senior+ hold, sa er HaveForeningen ideel for dig.
Dette holds mission er at tilbyde laekre faciliteter i Neerheden til gymnaster, som
ikke er helt klar til at stoppe deres karriere, eller dem som mener, det er tid til at
genoptage kolbatterne. Eneste krav er, at du kan indfri aldersgraensen pa 22 ar.
Treeningen foregar med feelles ansvar, hvor alle byder ind med ideer til traenin-
gen og med det faelles mal at have nogle hyggelige timer med masser af spring.
Sa om dit niveau er til den skaeve kolbette, full-half eller noget helt tredje, er du
velkommen i HaveForeningen.

Sted: Springcenter Neerheden, Sejlbjerg Alle 5, 2640 Hedehusene.
Kontakt: Werge, mail: Formand@tgf.dk
Hjemmeside: www.tgf.klub-modul.dk
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FastFit

(Taastrup Gymnastik Forening)

Pris: 500 kr. % %

Styrke. Hoj intensitet. Og plads til grin.
30min — leengere tid behogver treening ikke at tage.

P4 dette hold indgar bade styrke- og pulstraening. Vi arbejder med egen krops-
veegt, sa det eneste, du skal medbringe, er dig selv, vand og et handkleede. Evt.
en treenings- eller yoga-matte til at ligge pa.

Lyder det som noget for dig, sa kom og giv den gas.
Sted: Torstorp skole i hallen, Torstorpvej 1, 2630 Taastrup.

Kontakt: Werge, mail: Formand@tgf.dk
Hjemmeside: www.tgf.klub-modul.dk
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Veteransport + 60 ar

(Veteransport)

Pris: 300 kr. for ét hold, 200 kr. pr. hold herudover. Nogle hold dyrere. *

| veteransport er der mange muligheder for at veere fysisk aktiv. Vi veegter det
gode sammenhold, og her er plads til alle. Her kan du bl.a. preve kraefter med:

Yoga Volley
Boccia Kroket
Motion Fitness
Bowling Spinning
Petanque Stavgang
Svemning Stolehold
Minitennis Varmt vand
Vandgymnastik

Sted: Flere steder i Taastrup
Kontakt: Annie, 4399 6308 eller mail: anniemorelli@outlook.dk
Hjemmeside: www.eteransport.dk
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Yoga

(Hoje-Taastrup Bokseklub)

Pris: 1600 kr. % % %

Til yoga i Hoje-Taastrup Bokseklub bliver hele kroppen styrket - bade fysisk og
mentalt. Du vil opna at fa en bedre balance, blive mere smidig og leere at bruge
dit andedreet. Vi arbejder efter principperne i hatha/vinyasa yoga flow og starter
med en lille meditation, og fortseetter med siddende, liggende og stdende ovel-
ser, hvor vi kommer igennem hele kroppen. Vi slutter af med en guidet Savasana,
som er afspaending.

Jeg serger for kaffe/te, hygge og god energi. Deren er aben 15 min. for start. Vi
har yoga matter, puder og blokke du kan lane, men det anbefales at du med tiden
keber din egen matte, og selv medbringer dit eget taeppe.

Namaste — vi gleeder os til at se dig.

Sted: Lindehaven 4-6 (yoga sal, i klubhuset), 2630 Taastrup.
Kontakt: Emilie, mail: boksecenter.htbk@gmail.com
Hjemmeside: www.taastrup-bokseklub.dk
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Parkinson Boxing

(Hoje-Taastrup Bokseklub)

Pris: 1600 kr. *

Parkinson Boxing er en traeningsform malrettet de symptomer, som mennesker
med Parkinson har. Treeningen har fokus pa den fysiske form, hjernen og stem-
men og er uden kropskontakt. Boksetraening til mennesker med Parkinson er ba-
seret pa hastighed, krydsbevaegelser, rotation i ryggen, balance og koordination.
| boksning indgar ogsa treening af finmotorik og stemmetraening.

Foruden de fysisk gavnlige effekter er malet med treeningen i bokseklubben at
tilbyde et socialt faellesskab i fritidslivet.

Der er tid til en snak og kop kaffe/the efter treening, og vi skiftes til at tage lidt sedt
med til kaffen.

Sted: Lindehaven 4-6 (yoga sal, i klubhuset), 2630 Taastrup.
Kontakt: Emilie, mail: boksecenter.htbk@gmail.com
Hjemmeside: www.taastrup-bokseklub.dk
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Yoga

(Taastrup Gymnastik Forening)

Pris: 850 kr. % %

Et yoga-hold for alle uanset alder og fysik. Med krop og velvaere i fokus, vil vi
udfordre vores smidighed og styrke. Vi tager udgangspunkt i hatha yoga, men vil
ogsa gere brug af andre yoga-former. Holdet er for alle, og kraever intet forudga-
ende kendskab. Vi vil bestreebe os at made dig pa dit niveau. Det eneste du skal
medbringe, er en yogamatte, samt lysten til at have det rart.

Det er muligt at tilmelde sig treening enten tirsdag eller torsdag, eller tilmelde sig
begge hold.

Sted: Torstorp skole i tumle salen,, Torstorpvej 1, 2630 Taastrup.
Kontakt: Linda, mail: info@tgf.dk
Hjemmeside: www.tgf.klub-modul.dk
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Rend og hop for sjael og krop
(kun for kvinder)
(Taastrup Gymnastik Forening)

Pris: 900 kr. % %

Smil, sved og snak er tre elementer, der vil veere i fokus til hver traening. Tag din
veninde, nabo eller mor med til en times traening, eller kom og fa nye bekendtska-
ber. Det vigtigste til hver traening er, at vi sammen far rert os til god musik, som er
til at synge med p3, og har faet sved pa panden mellem latter og store smil. Efter
en times traening vil vi runde af med en god gang snak - for nu er vi jo endelig
kommet afsted sammen.

Sted: Torstorp skole i hallen, Torstorpvej 1, 2630 Taastrup
Kontakt: Lise, mail: info@tgf.dk
Hjemmeside: www.tgf.klub-modul.dk
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’ FysioFlow

(Taastrup Gymnastik Forening)

Pris: 1000 kr. % %

FysioFlow er for dig, der er lige sa stiv i kroppen, som storsteparten af den danske
befolkning, men som @nsker at gere noget godt for dig selv, og aendre pa det.
FysioFlow er en treeningsform udviklet i Danmark, der arbejder med kroppens
bindeveev (fascier) med det formal at ege bevaegeligheden og aktivere kroppens
ro- og hvilesystem.

Under vores hud ligger kroppens mange lag af fascie. Vores dybe fascie er som
en vaddragt, der ligger mellem hud og muskler. Derudover er der fascier omkring
hver muskel samt fascielag inde i musklerne.

Alti alt har glidet mellem alle disse lag en stor betydning for vores bevaegelighed
og velveere.

Ved inaktivitet, aldring, stress og stillesiddende arbejde, nedsaettes glidet mellem
de forskellige lag, og den fascielle vaddragt bliver stiv og ter, og bliver vanskelige-
re at beveege. Dette medferer ofte stivhed og i nogle tilfeselde smerte.

Det er muligt at tilmelde sig treening enten mandag eller torsdag, eller tilmelde
sig begge hold.

@nsker du mulighed for at effektivisere FysioFlow-traeningen, og kombinere be-
vaegelighed og udspaending med styrke- og konditionstraening, sa tilmeld dig
ogsa FastFit-holdet, som traener lige inden dette hold. Eller maske et helt andet
hold — mulighederne er mange.

Sted: Torstorp skole i hallen, Torstorpvej 1, 2630 Taastrup.
Kontakt: Werge, mail: formand@tgf.dk
Hjemmeside: www.tgf.klub-modul.dk
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Krocket for maend 60+

(Sengelose Idraet)

Pris: 350 kr. %

Krocket er kendt som et havespil for bern og voksne og synonym med dansk
hygge, men krocket som sportsgren er dog meget mere end det. Det er en serigs,
men sjov sportsgren. Det er et meget socialt spil, - man hygger sig og far en mas-
se frisk luft, mens man spiller. Det er et taktisk spil med masser af sjov, strategi og
spaending. Alle kan spille krocket — uanset alder, kan og fysik.

Det tager lidt tid at lzere reglerne helt til bunds, men det skal man ikke lade sig
afskreekke af. De andre pa holdet skal nok tage dig i handen og langsomt leere
dig reglerne, mens | spiller. Det kraever intet udstyr at komme i gang. Vi stiller alt
til radighed. Vi slutter altid af med en kop kaffe og en sludder. Du er velkommen
til at preve det flere gange, for du tilmelder dig.

Sted: Boldbanerne ved Sengelase Hallen, Spangavej 9, Sengelase,
2630 Taastrup.

Kontakt: Per, tIf.: 20764060 eller mail: per@skoleriet.dk

Hjemmeside: www.sengeloseidraet.dk
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Stavgang

(Sengelose Idreet)

Pris: 350 kr. %

Dette hold er for alle uanset alder og fysisk form. Stavgang er en god og effek-
tiv motion for mennesker med gigt eller anden form for besveer i muskler og led,
ligesom det er godt hvis du har balanceproblemer.

Nar du gar med stave, bruges armene mere aktivt — og foruden armenes og
benenes muskler treener du ogsa nakke-, ryg- og mavemuskler. At benytte
stave til stavgang er ikke det samme som at ga med stok, og stavene er ikke et
hjselpemiddel, men et motionsredskab. Alligevel vil stavene gore det lettere at
holde balancen. Har du balanceproblemer kan stavene betyde, at du igen ter
ga en tur i skoven pa ujeevnt underlag.

Vi starter med en kort feelles opvarmning, hvorefter vi deles i forskellige hold,
afheengigt af hvor hurtigt og hvor langt man kan/ensker at ga. Vi gar i det natur-
skenne omrade rundt om Sengelgse.

Husk at medbringe nogle gode sko, som du gar godt i fx gummisko eller lign.
Du er velkommen til at prove det flere gange, for du tilmelder dig.

Sted: Foran Sengelgsehallen, Spangavej 9, Sengelgse, 2630 Taastrup.
Kontakt: Vibeke, tif.: 40409026 eller mail: v.bigom4@mail.dk
Hjemmeside: www.sengelgseidraet.dk
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Funktionel Traening

(Sengelose Idraet)

Pris: 1100 kr. . % % %

Her er der plads til alle uanset alder og fysisk form.

Holdet er for dig, der gerne vil have traenet hele kroppen igennem i én og samme
treeningstime. Traeningen vil veere en kombination af opvarmning, puls, styrke og
udholdenhedstreening samt udstraekning. Der vil indga enkelte redskaber i form
af stepbaenke, sma handvaegte, bodybars, elastikker og store bolde. Der vil altsa
vaere masser af variation, men vi vil hver gang fa treenet hele kroppen igennem.
Du behever overhovedet ikke veere ovet eller treenet i forvejen, - vi laver for-
holdsvis simple, men effektive gvelser, og du vil blive guidet til avelserne alt efter
din egen fysik og formaen. Du er velkommen til at prove det flere gange, for du
tilmelder dig.

| sommerperioden traener vi udenders ved Sengelgse Hallen, og nar vejret ikke
leengere er til det, sd gar vi indendars i Gymnastiksalen pa Sengelese Skole.

Sted: Sommerperiode: Sengelese Hallen, Spangavej 9-11, 2630 Taastrup.
Vinterperiode: Gymnastiksalen Sengelase Skole, Spangavej 10, 2630
Taastrup.

Kontakt: Henrik, tIf.: 42481646 eller mail: h.marborg@hotmail.com

Hjemmeside: www.sengelgseidreet.dk
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Zumba for alle

(Sengelose Idraet)

Pris: 950 kr. * %

Dette hold er for alle uanset alder og fysisk form.

Zumba er en dansebaseret fithessform, hvor alle uanset fysisk form kan veere
med og bevaege sig til fede latin-rytmer, leere nemme dansetrin, og fa glaede af
de fysiske fordele ved treeningen.

Det er en super sjov og spaendende form for holdtraening, som giver dig en
komplet kropstraening, far dine ben i bevaegelse, dine hofter til at svinge og
hele kroppen i rytme. Man kan ikke undga at blive glad i laget. Uanset om du er
fuldsteendig nybegynder eller en erfaren deltager, far du gleede af de hjerte-
bankende fordele ved denne hgj-energiske traening. Du behgver overhovedet
ikke veere i form inden opstart. Det er nemt at leere og du forbedrer din kondi
mens du har det sjovt. Sa grib fat i manden, konen, vennerne, veninderne eller
naboerne og kom og hav det fedt med zumba. Du er velkommen til at prove det
flere gange, for du tilmelder dig.

Sted: Gymnastiksalen pa Sengelose Skole, Spangavej 10, 2630 Taastrup.
Kontakt: Pia, mail: piasacson@hotmail.com
Hjemmeside: www.sengelgseidraet.dk
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Yin Yoga

(Sengelose Idraet)

Pris: 950 kr. kr. x %

Dette hold er for alle uanset alder eller fysisk form.

Yin yoga er kendetegnet ved sine lange dybe streek, som vi holder i op til flere
minutter. Det er mest siddende eller liggende stillinger. P& vores Yin yoga hold vil
du opleve, at praksissen er mere indadvendt og meditativ. Det er en praksis der
kan berolige nervesystemet og kan medfgre foreget ro og afspaending. Vi spaen-
der af, giver efter og vaekker bindeveevet, for at oparbejde en mere fleksibel krop.
Dette giver en unik mulighed for at lesne op i bindeveevet, gore dine muskler
mere smidige.

Du behever hverken vaere smidig eller have gaet til yoga fer. Alle kan veere med
savel nybegyndere som @vede. Holdet henvender sig til alle som gerne vil have
en blid og beroligende traening for krop og sind. Matte og teeppe kan lanes, men
du ma ogsa meget gerne medbringe eget udstyr.

Beer tgj som du nemt kan beveege dig i, gerne i flere lag for at du kan holde pa
varmen undervejs i timen, eller tage af, hvis du far det for varmt. Du er velkommen
til at prove det flere gange, for du tilmelder dig.

Sted: Fritidshuset ved Sengelase Hallen, Spangavej 9, 2630 Taastrup.
Kontakt: Jeanet, mail: jeanet.iversen@gmail.com
Hjemmeside: www.sengelgseidraet.dk
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Hatha Yoga

(Sengelose Idreet)
Pris: 950 kr. * %

Pa dette hold far du en effektiv yogatime med flow og god energi. Du vil blive
guidet igennem de klassiske yoga-stillinger og flow-overgange, med fokus pa
andedreet, teknik og effektiv udfersel af stillingerne, sa du traener hele kroppen.
Holdet er god allround traening for bade krop og sind, og henvender sig til dig,
der gerne vil udfordres lidt mere. Du vil relativt hurtigt opleve at fa en steaerk

og smidig krop, en bedre kropsholdning, bedre balance og generelt en gget
kropsbevidsthed.

Du bliver opmaerksom pa din krops styrker og begraensninger, du far lasnet op
for stivhed og emhed i kroppen, og det er med til at skabe indre ro og over-
skud.

Alle kan vaere med, savel nybegyndere som avede. Jeanet skal nok serge for,
at du hurtigt laerer @velserne at kende og laver dem rigtigt. Matte og teeppe kan
lanes, men du ma ogsa meget gerne medbringe eget udstyr. Baer tej som du
nemt kan bevaege dig i. Du er velkommen til at prove det flere gange, for du
tilmelder dig.

Sted: Fritidshuset ved Sengelgse Hallen, Spangavej 9, 2630 Taastrup.
Kontakt: Jeanet, mail: jeanet.iversen@gmail.com
Hjemmeside: www.sengeloseidraet.dk
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Gymnastik for seniorer

(Sengelose Idraet)

Pris: 450 kr. kr. % %

Du vil blive guidet gennem gvelser, som kan varieres efter din egen fysik og
styrke. Vi starter altid med lidt stolegymnastik, og bagefter er der forskellige spil,
bl.a. indenders bowling, teeppe curling og boldspil m.v. Derefter laver vi udstraek-
ning og afspaending.

Som afslutning gar vi i cafeteriet og drikker (gratis) kaffe og synger et par sange
fra hojskolesangbogen, og indimellem far vi en bid kage. Du er velkommen til at
prove det flere gange, for du tilmelder dig.

Sted: Sengelose Hallen, Spangavej 9-11, 2630 Taastrup.
Kontakt: Birgit, tlf.: 24277919 eller mail: birgitsonne@email.dk
Hjemmeside: www.sengeloseidraet.dk
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HEDEHUSENE & FLONG
Indoor cycling

(Hedehusene Idraetsforening)

Pris: 600 — 1150 kr. % %

Kom i topform med indoor-cycling og fa styrket din kondition og udholdenhed.
Pa dette hold far du pulsen op i en laengere periode, hvilket er rigtig godt for dit
kredslgb og er med til at ege din kondition. Indoor-cycling styrker de store mu-
skelgrupper i benene, skadesrisikoen er meget lille, der stilles ikke store krav til
dine koordinationsevner, og du bestemmer helt selv, hvor hardt det skal vaere.

Derfor er indoor-cycling en motionsform, der passer til dig uanset alder og kondi-
tion. Hedehusene IF har faet nye BODY BIKE SMART+ cykler, sa treeningen bliver
endnu mere praecis, og du har mulighed for at felge din treening og udvikling via
en APP, hvis du er interesseret i det. Du er velkommen til en gratis provetime — Vi
korer provetimer hver lgrdag fra kl. 09:00-10:00.

Sted: Hedehusene Skole, Graeshgjvej 4, 2640 Hedehusene,
Foreningslokalet.

Kontakt: Camilla, tIf.: 53774098 eller mail: stoneage@live.dk

Hjemmeside: www.hedehuseneif.dk
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Motion for livet

(Hedehusene Idreetsforening)
Pris: 650 kr. % %

Kom og veer med til treening med hgjt humer og plads til individuelle hensyn. Mo-
tion for livet er et hold, hvor vi gennem forskellige @velser styrker hele din krop,
din balance savel som dine led og muskler. Der tages individuelle hensyn, og
du kan sagtens veere med, selvom du har udfordringer med fx ryggen, hofterne,
nakken eller andre steder i kroppen. Du kan ogsa godt veere med, selvom det
maske er laenge siden, du har treenet. Vi kommer i god form sammen. Kom og
prov et par gratis prevetimer og se, om det er noget for dig.

Sted: Hedehusene Skole, Graeshejvej 4, 2640 Hedehusene, Pigesalen.
Kontakt: Ulla, mail: ullajoer@gmail.com
Hjemmeside: www.hedehuseneif.dk
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(Hedehusene Idreetsforening)

Pris: 850 kr. % %

Qi gong er et gammelt kinesisk treeningssystem, der bestar af forskellige avelser
med det formal at styrke, regulere og kultivere optagelsen af gi (energi/seter/Iuft)
til bedring af kroppen og sindets tilstand. Qi gong kan spores mange tusinde ar
tilbage og udspringer af den samme holistiske forstaelse af kroppen som traditi-
onel kinesisk medicin (TCM). @velserne har altid indgaet som et vigtigt element i
behandling og rehabilitering indenfor det kinesiske (asiatiske) sundhedssystem.
Alle er i stand til at treene Qi gong uanset alder, helbredstilstand og fysik. De
blade evelser hverken stresser eller belaster kroppen. Pa kurset leerer du det
grundleeggende gi gong saet, 18 moenstre (shiba shi). Klassen sluttes af med ca. 15
minutters stillesiddende ovelser; Det lille himmelske kredslaob, der traener evnen,
at lytte (maerke) ind i kroppen.

Sted: Hedehuset, Hovedgaden 371, 2640 Hedehusene.
Kontakt: Nils, tIf: 20999020 eller mail: contakt@taiji-quan.dk
Hjemmeside: www.hedehuseneif.dk
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Floorball

(Hedehusene Idreetsforening)

Pris: 900 kr. % %

Mange har efterlyst et tiloud, hvor man far sved pa panden og leger med en
bold. Kom og prev vores nye motionsfloorball. Det er et medrivende idraetskon-
cept med dokumenteret sundhedseffekt. Der spilles med foreningens stave og
bolde, treeningen ledes af Mogens.

Sted: Pigesalen pa Hedehusene skole, Graeshojvej 4, 2640 Hedehusene.
Kontakt: Mogens, tIf.: 27116962 eller mail: mogensblom@hotmail.com
Hjemmeside: www.hedehuseneif.dk

40


mailto:mogensblom%40hotmail.com?subject=
http://www.hedehuseneif.dk

Senior gymnastik/skanehold + 60 ar

(Hedehusene Idreetsforening)

Pris: 650 kr. % %

Hvis du vil have det sjovt og beveaege dig, men ikke er sa rerig, sa er dette hol-
det for dig. Vi beveeger hele kroppen i gennem, hvor du far treenet alle muskler
og led. Vi laver forskellige avelser, hvor | ogsa bliver udfordret pa bade balance
og koordination, med fokus pa respiration og gode bevaegelser i hverdagen.

Sted: Drengesalen pa Hedehusene skole, Graeshajvej 4, 2640 Hedehusene
Kontakt: Anna, tlf.: 61376447 eller mail: annakristin95@gmail.com
Hjemmeside: www.hedehuseneif.dk

41


mailto:annakristin95%40gmail.com?subject=
http://www.hedehuseneif.dk

Cirkeltraening i HIFIT

(Hedehusene Idreetsforening)

Pris: 600-1.200 kr. x %

Cirkeltraening er til dig, der bade vil traene kondition og styrke. Du far traenet alle
de store muskelgrupper igennem samtidig med, at du far pulsen op og sved pa
panden. Cirklen bestar af ngje udvalgte maskiner/gvelser, og nar klokken lyder,
skifter du til naeste station. Pa bare 12 min far du en super effektiv treening. Cirk-
len keres igennem 2-3 gange. ALLE kan veere med, bade unge, aeldre, begyn-
dere og ovede, idet tempo og belastning indstilles individuelt. Holdet er gratis til
dem, som i forvejen bruger fitnesscentret

Sted: HIFIT Motionscenter, Hedehusene skole, Graeshgjvej 4, 2640 Hedehusene.
Kontakt: Wieslaw, tIf.: 26855966 eller mail: bwszylit@gmail.com
Hjemmeside: www.hedehuseneif.dk
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Dance’n’ muscle

(Fleng-Hedehusene Idreet — Gymnastikafdelingen)

Pris: 720 kr. % %

Sa skal der svedes, grines, danses, traenes muskler, og i det hele taget skal vi
bare have det sjovt. Vi udfordrer konditionstallet, mens vi effektivt serger for at
oge livsgleeden. Den forste halve time danser vi til forskellige rytmer, bade klas-
siske samt latinamerikanske rytmer. Koreografierne tilpasses deltagerne, sa alle
kan veere med. De resterende 25 minutter bruger vi pa at arbejde med de store
muskelgrupper - mave, baller, lar samt arme og ryg. Dette ligeledes til sken mu-
sik. Glaeder mig til at se jer alle. Du er velkommen til en gratis preovetime.

Sted: Festsalen, Floeng Skole, Fleng Byvej 24, Flong, 2640 Hedehusene
Kontakt: Sine, tlf.: 30913050 eller mail: sine.nordbo@live.dk
Hjemmeside: www.fhigymnastik.dk
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Hatha Yoga

(Fleng-Hedehusene Idreet — Gymnastikafdelingen)

Pris: 720 kr. % %

| denne skenne yoga klasse arbejder vi primaert efter principperne i Hatha
yoga. Hatha deekker over den fysiske yogapraksis. Vi har fokus pa styrke,
udholdenhed, fleksibilitet og indre ro. Derudover har vi fokus pa andedreettet.
Vi starter timen med en andedraetsavelse og fortsaetter derefter med rolige
opvarmningsevelser, herefter fortseetter vi yogagvelserne, de sdkaldte asanas.
Vi vil sommetider blande Hatha yogaen med nogle evelser i flow samt lidt resto-
rativ yoga. Vi afslutter klassen med ca. 7 minutters afslapning. Vi har matter og
teepper, men du er velkommen til at medbringe dit eget. Du er velkommen til en
gratis provetime.

Sted: Festsalen, Flang Skole, Flang Byvej 24, Fleng, 2640 Hedehusene.
Kontakt: Sine, tIf.: 30913050 eller mail: sine.nordbo@live.dk
Hjemmeside: www.fhigymnastik.dk
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Dans dig glad

for dig som gerne vil danse i et roligere tempo

Pris: 670 kr. % %

Dans dig glad — fitness — (tidl. REHAPPY)

Denne dansetime er en time for alle, som har lyst til at bevaege sig og fa lidt sved
pa panden. Der fokuseres pa at gore det pa en hyggelig og sjov made.
Dansetimen tilretteleegges med en masse forskellige stilarter indenfor dans —
bade de klassiske og latinamerikanske danse, som sa bliver garneret med fitness
energi. Vi gar stille og roligt frem og sikrer, at alle uanset udfordringer har mulig-
hed for at felge med!

Musikken vil vaere en god blanding af klassikere og nyere dansevenligt musik.
Du er velkommen til en gratis provetime.

Sted: Vi medes i Hedehuset, Hovedgaden 371 B, 2640 Hedehusene.
Kontakt: Stine, tif.: 21837336 eller mail: stinegryfindsen@mac.com
Hjemmeside: www.fhigymnastik.dk

Ballroom Fitness 50+

(Fleng-Hedehusene Idraet — Gymnastikafdelingen)

Pris: 670 kr. % %

Pa dette hold skal vi danse humeret op, sveden frem pa panden og smilet pa
laeben. Vi danser til gamle klassikere, nymodens rytmer og alt den dejlige musik
derimellem. Fru Violet byder op til dans — uden partner. Samba, slowfox, engelsk
valg og jive er maske gammelkendte rytmer, maske helt nyt for dig. Pa dette
hold kommer vi igennem alle rytmer, og der vil ogsa veere et par freestyles. ALLE
kan veere med. Fokus vil veere pa livsglaede — at nyde musikken og hinandens
selskab, samtidig far vi traenet balancen, hjernecellerne, de store muskelgrupper
samt lattermusklerne. Ingen forkundskaber er ngdvendige — vi treeder trinene
sammen. Glaeder mig til at danse med dig. Du er velkommen til en gratis prove-
time.

Sted: Vi modes i Hedehuset, Hovedgaden 371 B, 2640 Hedehusene.
Kontakt: Sine, tIf.: 30913050 eller mail: sine.nordbo@live.dk
Hjemmeside: www.fhigymnastik.dk
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SMART-traening

(Fleng-Hedehusene Idreet — Gymnastikafdelingen)

Pris: 360 kr. %

SMART-treening bestar af fysiske @velser, aktiviteter og lege. Fokus er pa at saet-
te logiske, motoriske og sensoriske momenter i spil samtidig. Det betyder, at det
kraever din fulde koncentration. @velserne kan veere lettere fysisk kraevende — veer
opmaerksom pa at din hjerne kommer pa hardt arbejde.

Din hjerne far et boost med SMART-traening. Din hukommelse og koncentration bli-
ver udfordret samtidig med, at du treener din balance og koordination. Det er trae-
ning for dig, der gerne vil holde hjernen skarp og udnytte dens potentiale. Nojagtig
som du kan holde musklerne ved lige ved traening, kan du holde din hjerne i gang
ved lgbende at give den nye udfordringer, der kreever koncentration og fokus.
Alle kan have gavn af treeningen — uanset alder — og alle kan vaere med. Treeningen
foregar pa hold, hvor der er fokus pa det sociale aspekt og pa, at det skal vaere
sjovt at treene sammen.

Gennem SMART traening kan du:

- Forbedre din koncentrationsevne

- Forbedre din hukommelse og opmaerksomhed

- Styrke din balance og koordination

- Forbedre din evne til at skabe overblik og strukturere komplekse opgaver
- Styrke din indleeringsevne

- Gore dig bedre til at treeffe beslutninger

- Forbedre dit samsyn, sa du bedre kan styre og time dine beveegelser

Et forlgb er 12 gange, 1 gang om ugen af 1times varighed.
Du er velkommen til en gratis pregvetime.

Sted: Vi medes i Hedehuset, Hovedgaden 371 B, 2640 Hedehusene.
Kontakt: Sine, tIf.: 30913050 eller mail: sine.nordbo@live.dk
Hjemmeside: www.fhigymnastik.dk
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Frivillig i Industribaneklubben

(Industribaneklubben)

Pris: under 18 ar 250 kr, over 18 ar, 430 kr, aegtepar 470 kr,
pensionister 250 kr x

Fritid pa sporet - Leder du efter en fritidsaktivitet med fysisk aktivitet og socialt
samveer i Hedelands natur, sd er der mulighed for at blive frivillig pa Hedelands
Veteranbane.

Baneafdelingen pa Hedelands Veteranbane beskaeftiger sig med anleeg og ved-
ligeholdelse af banen. Det omfatter bl.a. arbejde med anleeg og vedligeholdelse
af spor, perroner og beplantningen langs banen. En stor del af arbejdet kraever
ingen seerlige forudsaetninger, og du far sidemandsopleering, sa du bliver intro-
duceret til opgaverne mens de udferes. Det meste af arbejdet foregar udendars
aret rundt.

Det er muligt at Iane slidsteerkt arbejdstaj og sko med stalsnude. Der er ligeledes
mulighed for at komme og se pa aktiviteten for du melder dig ind i klubben som
frivillig.

Sted: Hedehusgarden, Brandhgjgaardsvej 2, 2640 Hedehusene.
Kontakt: Claus, tif.: 28752908 eller mail: post@ibk.dk
Hjemmeside: www.ibk.dk/om-hvb/bliv-medlem
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Ga fodbold

(Fleng-Hedehusene Fodbold)

Pris: 200 kr. x

Hvis du har lyst til at spille sjov fodbold med god aktivitet af hele kroppen, sa kom
og veer med. Der er intet krav om erfaring med fodbold eller god kondition - her
kan alle vaere med, bade maend og kvinder og i hvilken som helst alder.

Ga-fodbold adskiller sig fra det normale fodboldspil ved, at det hverken er tilladt
at lgbe eller tackle og maengden af fysisk kontakt er minimal. Man kan derfor
vaere med selv med smaskavanker, livsstilssygdomme eller begraenset konditi-
on. Kom i det toj og de sko, som du har lyst til - du behgver ikke fodboldstaviler
for at deltage.

Du er velkommen til en gratis provetime.

Sted: Vi mgdes pa kunstbanen i Flang-Hedehusene Fodbold, Stenbuen 34,
2640 Hedehusene.

Kontakt: Niels, tif.: 22782239 eller Line, mail: event@fhfodbold.dk

Hjemmeside: www.fhfodbold.dk
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Five-a-side Handbold

(Fleng-Hedehusene Handbold)

Pris: 480 kr. %

Du har maske enagang spillet handbold og savner faellesskabet i handboldklub-
ben? Maske spiller du ikke lsengere pa grund af travihed, smaskader eller lidt
ekstra kilo pa maven? Maske har du aldrig spillet handbold fer?

Five-a-side Handbold er et fem-mod-fem-spil pa 2/3 bane uden dommer. Det er
udviklet til tidligere handboldspillere, men der er fuld knald p4a, uanset alder og
niveau - alle kan spille Five-a-side Handbold, ogsa selvom du ikke har prevet det
for, og du ikke kender til reglerne.

Skal du spille five-a-side, skal du kunne lgbe rundt pa banen, men der spilles ty-
pisk korte kampe med hgj intensitet, sa bare rolig, der er ogsa pauser undervejs.
Det er ikke en forventning, at man har erfaring med handbold fra tidligere.

| Five-a-side er fokus lige s meget pa 3. halvleg (vi hygger os efter traeningen)
som pa selve spillet.

Vi er en gruppe, der blandt andet bestar af engagerede foraeldre til medlemmer
i foreningen, og vi tager altid imod dig med et smil.

Five-a-side handbold er:

- Hoj puls og masser af mal

- Korte kampe med hgj intensitet

- Etsjovt og dynamisk spil uden naerkontakt
- Mange bolderobringer og flotte detaljer

- Den perfekte opvarmning til 3. halvleg

Sted: Hedehushallen, Charlottegardsvej 4, 2640 Hedehusene
Kontakt: Morten, tlf.: 61609493 eller mail: mwbreum@gmail.com
Hjemmeside: www.fhh90.dk/klub/fhh90
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Gymnastik

(Seniormotion Fleng)

Pris: 200 kr. %

Vi er et stort hold, der mgdes for at lave gymnastik sammen — og du er velkom-
men til at blive en del af faellesskabet. Gymnastikholdet er for bade maend og
kvinder. Der er en instrukter, der guider alle igennem dagens gymnastik. Niveau-
et er tilrettelagt, sa alle kan vaere med.

Den sidste onsdag i maneden afsluttes med medbragt kaffe/te og en lille snak.
Du er velkommen til en gratis prgvetime.

Sted: Hallen, Charlotteskolen, Charlottegardsvej 1, 2640 Hedehusene.
Kontakt: Kirsten, tlf.: 28701498 eller mail: Kirsten.saldern@mail.dk
Hjemmeside: www.seniormotionifloeng.dk
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Bordtennis

(Seniormotion Fleng)

Pris: 200 kr. %

Bordtennis spilles ved et bordtennisbord, hvor spillerne ved hjeelp af bat pa skift
returnerer en let bold over et net, som er spaendt ud pa tvaers af bordet. Det er
et spil for to eller fire personer, men du behgver ikke at samle et helt hold for at
deltage. Du kan bare komme som du er. Holdet bestar af bade maend og kvinder
med en aldersspredning fra 60-86, men du er ogsa velkommen, hvis du er yngre
eller eeldre.

Vi leegger veegt pa, at alle skal vaere velkomne, uanset kvalifikationer.
Det er muligt at lane bat i foreningen, og du er meget velkommen til en gratis
provetime.

Bordtennis skal veere hyggeligt, rart og spasendende, sa vi glaeder os til at tage
imod dig pa banen.

Sted: Floeng skoles gamle gymnastiksal, Fleng Byvej 24, 2640 Hedehusene.
Kontakt: Poul, tlf.: 24642888 eller mail: poul-vagner@hotmail.com
Hjemmeside: www.seniormotionifloeng.dk
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Styrketraening

(Flong-Hedehusene Idraet — gymnastikafdelingen)

Pris: 920 kr. % %

Holdet er for dig som gerne vil lave individuel treening sammen med andre. Uan-
set om du er nybegynder eller gvet, vil traeningen veere tilpasset, sa du nemt kan
justere dit eget niveau.

Under traeningen kommer du igennem en effektiv styrketraening med hgj intensi-
tet, alt imens din viljestyrke og udholdenhed bliver sat pa prove.

Du far mulighed for at udfordrer dig selv i forhold til kondition, styrke og udhol-
denhed.

De primaere redskaber er handveegte og veegtstaenger. Man veelger selv, hvor
tunge de skal veere.

Kom og prev — alle kan veere med uanset niveau. Traeningen giver gget styrke i
hele kroppen og hgj forbraending - en full body workout.
Vi har en afslappende og motiverende atmosfeere - krydret med gode grin.

Sted: Festsalen, Flong Skole, Flang Byvej 24, 2640 Hedehusene
Kontakt: Tina, tif.: 41358989, mail: tinarosebraune@icloud.com
Hjemmeside: www.fhigymnastik.dk
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Yin yoga for alle

(Fleng-Hedehusene Idraet — gymnastikafdelingen)

Pris: 720 kr. % %
Yin yoga for alle. Som noget nyt tilbyder vi i ar Yin yoga, som er en langsommere
form for yoga, hvor vi primaert arbejder pa at bledgere fascia (kroppens binde-

veev).

Vi oparbejder en fleksibel og bevaegelig krop, mens vi samtidig far en bedre
kropsholdning.

Vi vil fa gget smidighed, og nogle vil opleve mindskelse af smerter.

Vi starter timen med en andedraetsovelse (pranayama), og sa gar vi videre il
vores yogagvelser (asanas), som vi ligger i 3 til 5 minutter.

Vi arbejder med at holde fokus pa vores andedraet og vores indre tilstand og
veere i fred og ro med os selv.

Medbring meget gerne egen yogamatte, yogablok, teeppe og baelte, men udsty-
ret kan ogsa lanes af foreningen.

Glaeder mig til at vi skal lave Yin yoga sammen — vel mgdt!
Sted: Gymnastiksal lokale 31 - stuen, Flong Byvej 24

Kontakt: Sine, tIf.: 30913050 eller mail: sine.nordbo@live.dk
Hjemmeside: www.fhigymnastik.dk
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Yin Yoga

(Flong-Hedehusene Idraet — gymnastikafdelingen)

Pris: 720 kr. % %

Yin yoga for alle. Det er den rette yogaform for dig, hvis du vil arbejde pa at fa et
bedre flow i kroppen og treenger til fordybelse og ro.

Yin yoga er en langsom yogastil, som kan hjeelpe dig til at afspaende dine musk-
ler og straekke dit bindevaev samt skabe balance mellem krop og sind - det er til
gengeeld ikke her, du skal forvente af opbygge keempestore muskler.

Yin yoga kan hjeelpe dig til at komme ned i kroppen, give dine tanker en pause
og blive bevidst om, hvilken tilstand kroppen er i. | den proces, er der blandt an-
det opmaerksomhed pa andedraettet.

Yin stillingerne holdes i op til mellem 3 og 5 minutter.
Sted: Salen i Hedehuset, Hedehusene Hovedgade 371B, 2640 Hedehusene

Kontakt: Stine, tif.: 21837336 eller mail: stinegryfindsen@mac.com
Hjemmeside: www.fhigymnastik.dk

54


mailto:stinegryfindsen%40mac.com?subject=
http://www.fhigymnastik.dk

Yoga for herrer

(Fleng-Hedehusene Idreet — gymnastikafdelingen)

Pris: 720 kr. % %

Er du en herre og er du treet af emme skuldre, stive ben samt ufleksible hofter,
eller vil du bare gerne arbejde med styrke, udholdenhed, balance og mobilitet?
Maske ensker du at gere noget ved resultatet af mange timer pa fodboldbanen,
cyklen, padelbanen eller sofaen?

Sa er denne yoga klasse lige noget for dig.
Vi vil arbejde med principper primaert fra Hatha yoga, men vi vil ogsa bruge red-
skaber fra Yin yoga samt restorativ yoga.

Fokus vil veere pa at arbejde med de fysiske udfordringer, som er typiske for her-
rer. Udbyttet kan blandt andet veere indre ro, mere velvaere i kroppen og dybere
vejrtraekning.

Vi afslutter hver klasse med savasana, som er liggende hvilestilling.
Paklaedning: tej som du kan beveege dig i.

Medbring meget gerne egen yogamatte, yogablok, teeppe og baelte — men ud-
styret kan ogsa lanes af foreningen.

Sted: Gymnastiksal lokale 31 - stuen, Flong Byvej 24 2640 Hedehusene.
Kontakt: Sine, tIf.: 30913050 eller mail: sine.nordbo@live.dk
Hjemmeside: www.fhigymnastik.dk
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FastFit

(Taastrup Gymnastik Forening)

Pris: 500 kr. % %

30 min - leengere tid behgver traening ikke at tage.

Styrke. Hgj intensitet, og plads til grin.

Vi arbejder med egen kropsveegt (gys), sa det eneste du skal medbringe, er dig
selv, vand og et handklaede. Evt. en treenings- eller yoga-matte til at ligge pa.
Lyder det som noget for dig, s& kom og giv den gas.

Sted: Springcenter Neerheden, Sejlbjerg Alle 5, 2640 Hedehusene

Kontakt: Werge, mail: formand@tgf.dk
Hjemmeside: www.tgf.klub-modul.dk
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FysioFlow

(Taastrup Gymnastik Forening)

Pris: 1.000 kr. % %

FysioFlow er for dig, der er lige sa stiv i kroppen, som stersteparten af den dan-
ske befolkning, men som @nsker at gere noget godt for dig selv, og sendre pa
det.

FysioFlow er en treeningsform udviklet i Danmark, der arbejder med kroppens
bindevaev (fascier) med det formal at ege bevaegeligheden og aktivere kroppens
ro- og hvilesystem.

Under vores hud ligger kroppens mange lag af fascie. Vores dybe fascie er som
en vaddragt, der ligger mellem hud og muskler. Derudover er der fascier omkring
hver muskel samt fascielag inde i musklerne.

Altialt har glidet mellem alle disse lag en stor betydning for vores bevaegelighed
og velveere.

Ved inaktivitet, aldring, stress og stillesiddende arbejde, nedsaettes glidet mel-
lem de forskellige lag, og den fascielle vaddragt bliver stiv og ter, og bliver van-
skeligere at beveege. Dette medforer ofte stivhed og i nogle tilfeelde smerte.
Det er muligt at tilmelde sig traening enten mandag eller torsdag, eller tilmelde
sig begge hold.

@nsker du mulighed for at effektivisere FysioFlow-traeningen, og kombinere be-
vaegelighed og udspaending med styrke- og konditionstraening, sa tilmeld dig
ogsa FastFit-holdet, som traener lige inden dette hold. Eller maske et helt andet
hold — mulighederne er mange.

Sted: Springcenter Neerheden, Sejlbjerg Alle 5, 2640 Hedehusene
Kontakt: Werge, mail: formand@tgf.dk
Hjemmeside: www.tgf.klub-modul.dk
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Cykling

(Seniormotion Flang)

Pris: 200 kr. %

Cykelholdet bestar af personer med forskellige indgangsvinkler til cykling og
motionsformer. Vi preover at tilgodese alle med forskellige motionsniveauer. Vi
starter med at kere ca. 18-22 km og @ger gradvis km antal til max 35-38 km. Det
er gruppen, der beslutter tempoet for hvor hurtigt, der cykles pa turene.

Vi holder ca. 3 pauser (2 pauser pa 5-10 min og 1 pause pa 30 min), hvor vi hyg-
gesnakker og hviler benene. Det er en god ide at have en flaske vand med pa
turene.

Det er et krav, at man cykler med cykelhjelm. Der cykles pa egne cykler - bade
almindelige og eldrevne cykler. Du er velkommen til en gratis prgvetime.

Sted: Parkeringspladsen ved Flang svemmehal, Flang Byvej 24,
2640 Hedehusene.

Kontakt: Ole, tlf.: 26907858 eller mail: stenalderen@gmail.com

Hjemmeside: www.seniormotionifloeng.dk
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ONLINE
Morgengymnastik

(Hedehusene Idreetsforening)

Pris: 200 kr. x

Nu har du muligheden for at veere med til en dejlig omgang morgengymnastik
hjemme i din egen stue. Nar du tilmelder dig online morgengymnastikholdet,
bliver du ringet op af instrukteren, og derefter far du tilsendt et link, som du skal
bruge hver gang der er traening, s gem gerne mailen.

Vi arbejder lige sa stille kroppen igennem og far sat ugen godt i gang. Det kree-
ver ikke nogen redskaber, ud over en stol, at veere med. Vi satser pa at fa en hyg-
gelig 2 time sammen, inden dagen rigtig gar i gang. Husk at man ikke behgver
at have sat haret, eller have veeret i bad — det kan ikke ses eller lugtes igennem
skeermen.

Sted: Online via Microsoft Teams.
Kontakt: Ulla, tIf.: 24912824 eller mail: ullajoer@gmail.com
Hjemmeside: www.hedehuseneif.dk
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