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HOLDBESKRIVELSER 

 
 
FUNKTIONEL TRÆNING 
F7nk6ionel 6r=ning er for alleT Tr=ningen 6ager 7dgang5p7nk6 i kroppen5 na67rlige be8=gem?n56re og 
kan 6ilpa55e5 den enkel6eT F7nk6ionel 6r=ning ga8ner al6 lige fra genop6r=ning 6il almen styrke og 
6r=ning5op6imeringT PÍ holde6 g?re5 der br7g af f7nk6ionelle og d;nami5ke ?8el5er blTaT 8ed br7g af 
egen krop58=g6X Ke66lebell5X 5l;ngerX ela56ikkerT  
Vi 6ilb;der og5Í e6 F7nk6ionel BASISX 5om kan 8=re e6 god6 beg;nderhold eller godt ifm et 
fysio6erape76i5k forl?bT  
 
CIRKELTRÆNING jI de6 f7nk6ionelle omrÍdek 
Tr=ning foregÍr i 8ore5 fede og in5pirerende f7nk6ionelle omrÍde med ma55er m7lighed for 8aria6ion. 
D7 fÍr 58ed pÍ panden for fÍr arbejde6 hele kroppen igennemT Vi br7ger di8er5e 6r=ning5red5kaber 
om omkring vores RIG (stativ) h f: 8=g656=ngerf-skiver, slyngerX 5and5=k og 8ore5 cool 
kred5l?b5ma5kiner 5om S6airMa56erX T7rboTrainerX Hii6T 
 
RUSH 
Er 6il digX der ?n5ker in6en5i8 og effek6i8 6r=ning h hvor vi ikke spilder tiden- 
De GN min766er be56Ír af 6r=ning5pa5 med for5kellige fok75omrÍder 5om f: ma8eX benfarmX CoreT 
Alle kan 8=re medT D7 5kal 5el8 56Í for op8armning og e86 7d5p=ndingT 
 
 
SJOV MOTION 
Holde6 er 6il alle damer og herrerX 5om gerne 8il ha8e 58ed pÍ pandenX p7l5en op og e6 5mil pÍ l=benT Vi 
arbejder med styrke- og kondi6ion56r=ning 7d fra reglen omX a6 de6 5kal 8=re 5jo86T Tr=ningen 8il blTaT 
indeholde 5mÍ koreografierX 56ep6r=ningX 6r=ning med 56ore boldeX cirkel6r=ningX for5kellige 5mÍ 
boldspil og konkurrencer. Alle er velkomne h man g?r de6 5Í god6 man kanT MÍlgr7ppen er JNxT 
 
SENIOR FITNESS 
Vi 6ilb;der e6 mo6ion5hold 6il alle o8er JN ÍrT Timerne 8il foregÍ i af5lappe6 og 5ocial6  
milj? og er 6ilre66elag6 5Ílede5 a6 alle kan 8=re medT En in56r7k6?r 8il 8=re 6il 56ede for a6 8ejlede 
6r=ningen i cen6re6X 5am6 56Í for en f=lle5 op8armningT  
 
 
Se mere pÍ vores hjemmeside. Her kan d7 og5Í 6ilmelde dig hold6r=ning 8ed a6 6r;kke pÍ [Booking[ 6il h?jre i 
menuen. Du er altid velkommen til at henvende dig personligt til personalet i Reception, ringe eller sende en mail 
-. 
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BODY BIKE  
Bod;bike er kondi6ion56r=ning pÍ en 5pecialb;gge6 kondic;kelT Bod;bike foregÍr pÍ hold med en 
7ddanne6 in56r7k6?r 6il g7ide dig igennem 6r=ningen med en god 56emning og 6il god m75ikT Bod;bike er 
for digX 5om 8il forbedre din kondi6ionX 6abe dig eller bare ha8e en god effek6i8 6r=ningT 
 
PULS / STYRKE 
PÍ de66e hold fÍr d7 bÍde pre55e6 din p7l5 og forbedre6 din krop556;rkeT Tr=ningen 8il nemlig kombinere 
konditions- og 56;rke6r=ning pÍ en in5pirerende mÍdeT 
D7 6r=ner hele kroppenX og der arbejde5 med for5kellige red5kaber 5om fTek5T hÍnd8=g6eX ela56ikkerX 
bod;barX 6r=ning5bold og 56epb=nkT 
Teknikken 8il bli8e gr7ndig6 gennemgÍe6T Timen er for alleX 5om ?n5ker varieret og effek6i8 6r=ningT 
 
YOGA FITNESS 
Yoga Fitness er en dynamisk time og kaldes og5Í for vinyasa yoga. Her glider du fra den ene stilling 
videre til den anden i et flow i samspil med din 8ejr6r=kningT Der er ofte fÍ eller ingen pauser undervejs 
i Yoga Fitness, og du vil ofte m?de den klassiske solhilsen. 
Der er fokus pÍ balancen mellem styrke og smidighed samt balancen mellem be8=gel5e og 
meditation.  
Holdet er oplagt for dig, der gerne vil have meget be8=gel5e og udfordre din krop fysisk - og sved pÍ 
panden. 
 
MORGEN YOGA (HATHA) 
Dette er holdet for dig, der ?n5ker en 5k?n start pÍ dagen. Vi fork=ler krop og 5j=l med klassisk Hatha 
Yoga, hvor vi laver asanas (stillinger) som holdes i l=ngere tid og med fokus pÍ god kropsstilling. 
Ho8ed8=g6en er pÍ styrke, fleksibilitet, balance, koncentration, Índedr=65kon6rolX opm=rk5om 
6il56ede8=rel5e og selvobservation. 
Yoga er for alle uanset alder og niveau og mÍle6 er at skabe balance mellem krop og sind. 
Er du ude efter en rolig yogatime er dette et godt valg. 
 
FIT FØR FØDSEL - kom i form f?r f?d5el jL 7ger5 forl?bk 
En gra8idi6e6 og f?d5el er hÍrd 8ed kroppenX h8orfor den b?r holde5 i god form frem mod f?d5lenT [Fi6 
f?r f?d5el[ kan red7cere gra8idi6e655mer6er og g?re dig klar 6il f?d5elT Sam6idig g?r d7 de6 nemmere a6 
gen8inde formen ef6er f?d5elT 
 
EFTERFØDSELSTRÆNING - gen8ind formen ef6er f?d5el jL 7ger5 forl?bk 
Ef6er gra8idi6e6 og f?d5el er de6 8ig6ig6 a6 6r=ne kroppen for a6 gen8inde formenT [Ef6erf?d5el56r=ning[ 
har fok75 pÍ de 8ig6ig56e omrÍder ef6er en gra8idi6e6. Tr=ningen fok75erer pÍ a6 56;rke din 
b=kkenb7nd og 56ramme fig7ren opT Tr=ningen 8are6age5 af erfarne f;5io6erape76erX 5om 5ikrer dig 
h?j k8ali6e6 i ?8el5erneT 


