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Foraeldre-barn & Farskolebarn hold

Pernille Bonde Christiansen, naestformand
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Formandens ord:
Tid til det gode

| tv-programmet "Alene i vildmarken” giver de fleste deltagere op,
nar de maerker savnet af familie, venner eller bare mennesker i det
hele taget. De far pludselig masser af tid til at taenke pa de rela-
tioner, de indgdr i. Jeg tror, det er en af de ting, der ger forskellen.
Tiden! Relationer kraever tid. Tid til samvaer og tid til at lytte efter -
og marke mennesker.

Hvor far man tiden fra? Svaret er: “Man tager den”.

Jeg kan efter en hdrd men urimelig arbejdsdag kere hjem med
tanken om, at aftenens planlagte made i det frivillige godt matte
have veeret aflyst, men ndr mgdet er i gang, s gar det jo alligevel,
og nar det er slut, ville jeg ikke bytte. Jeg fik ladet batterierne op i
samveeret.

Det kan du ogsa fa - en eller flere gange om ugen. Bare valg i dette
store katalog af fllesskab og bevaegelse. Programmet er denne
gang sat op pa en ny made, i hdb om at medlemmerne bedre kan
finde de @nskede hold. Vi hdber, | synes om den nye opsaetning.

Er der ikke et hold for dig, men vil du gerne lzere om ledelse eller
pa anden made hjalpe, sa har vi ogsa mange muligheder der. Du
skal blot skrive til ole@hg-gym.dk, s& kontakter vi dig.

Jeg vil gerne sige tak til alle de frivillige, der ar efter ar leverer gode
oplevelser til vores medlemmer. Og tak til jer medlemmer for den
store opbakning.

Jeg onsker jer alle en dejlig saesonstart, og en god saeson. Vi haber
pa en mere normal en af slagsen, men vi fglger selvfglgelig de til
den tid geeldende retningslinjer.

Ole Refshauge, formand
ole@hg-gym.dk

august 2020 3



FORZLDRE-BARN & FARSKOLEBORN HOLD

Foraeldre-barn Boblerne
& F¢rsko|eb¢rn hOld FORALDRE/BARN 1-3 AR

Boblerne er et sendagshold, for de helt sma barn og deres forzeldre,
En god start pa et aktiv liv med beveaegelse som gerne vil have en aktiv og sjov time sammen i gymnastiksalen.
starter allerede fra 1 ars alderen, hvor dit barn Timen er tilrettelagt sa alle kan veere med og fa noget ud af det pa
kan begynde at dyrke gymnastik pa et af vores hvert sit udviklingstrin. Motorikken og sanserne er i fokus igennem
foreeldre-barn hold. leg og bevzegelse. Der vil veere rig mulighed for at boltre sig pa sjove
redskabsbaner. Vi vil have fokus pa grundbevaegelser, krybe, kravle,
lzbe, hoppe osv. og lave bevaegelses- og sanglege. Vi glaeder os til at
made jer og ser frem til en seeson med fuld fart over feltet.

Senere nar det bliver mere interessant at ga
til gymnastik uden mor eller far, sa kan dit

barn videreudvikle sig pa et af vores hold for
forskolebarn. Husk at tilmelde bade barn og forzelder. Saesonen sluttes af med en

opvisning i marts.

Max antal deltagere: 25 bgrn
Treeningstidspunkt:  Sgndag 10:00-11:00

Traeningssted: Favrdalskolen - Gymnastiksal
Instrukterer: Anette Gamborg, Helle Nasser
Kontakt: 2533 1319 anettenasser@gmail.com

2183 2703 sweety_nasser@hotmail.com

Kontaktperson | Traeningsdag Guldklumperne hold 1

FORALDRE/BARN ARGANG '18 0G '19

Guldklumperne er for de allermindste og deres foraeldre, som for ferste gang skal
bevaege sig ind i gymnastikkens verden. Om bgrnene kan ga eller ej, er ikke nogen hin-
dring. Alle far rort sig pa deres eget niveau. Motorikken er i fokus, og genkendelighed er
kodeordet for Guldklumperne.

Pia Kim Christensen

Karina Juhl Hansen
TIf. 6014 6761

TIf. 2177 7352

Vi skal huje, vende pa hovedet, trille, krybe, kravle, lave bevaegelses- og sanglege samt
Forzeldre/barn have redskabsbaner hver gang. Mor og Far bliver ogsa sat i gang, sé foraeldre/barn far en
sjov og positiv oplevelse sammen. Saesonen sluttes af med opvisning i marts. Vi glaeder

Boblerne 1-3ar . .
os til at se alle nye sma Guldklumper.
Guldklumperne hold 1 Argang 1809’19
- Max antal deltagere: 22 barn
Guldklumperne hold 2 Argang‘17,"18,"19 Treeningstidspunkt:  Onsdag 16:15-17:00
Far Barn 1-6 &r Treeningssted: Favrdalskolen - Gymnastiksal
Instrukter: Dorthe D. Ohlsen
Forskoleborn Kontakt: dortheohlsen@outlook.dk
Vildbasserne Hjeelpeinstruktor: Marlene Roost Radoor

Minifraes
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FORZLDRE-BARN & FORSKOLEBORN HOLD FORZLDRE-BARN & FARSKOLEBORN HOLD
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Guldklumperne hold 2

FORALDRE/BARN ARGANG‘17,/18,19

Guldklumperne er for de allermindste og deres foraeldre. For nogle er det farste gang, de
skal bevaege sig ind i gymnastikkens verden, mens andre maske skal prave gymnastik
for anden gang. Alle far rort sig pa deres eget niveau. Motorikken er i fokus, og genken-
delighed er kodeordet for Guldklumperne.

Vi skal huje, vende pa hovedet, trille, krybe, kravle, lave bevaegelses- og sanglege samt
have redskabsbaner hver gang. Mor og Far bliver ogsa sat i gang, sa foraeldre/barn far en
sjov og positiv oplevelse sammen. Saesonen sluttes af med opvisning i marts. Vi glaeder
os til at se alle de sm3 Guldklumper - bade nye som gengangere.

Max antal deltagere: 25 bgrn
Treeningstidspunkt: Onsdag 17:00-17:45
Treeningssted: Favrdalskolen - Gymnastiksal
Instrukter: Dorthe D. Ohlsen

Kontakt: dortheohlsen@outlook.dk
Hjzelpeinstruktor: Karina A. J. Hansen

Far Barn

FORALDRE/BARN 1-6 AR

Er du mor? - sa vis det her til far... Er du far, og har du et barn mellem

1 09 6 ar? — sa er det her holdet for jer. Sanglegene er sparet vaek, og
fokus er pa redskabstilveenning, mod og motorik. Og sa skal der braen-
des en masse energi af.

Vi temmer redskabsrummet, og fylder hallen med baner, der udfor-
drer jeres motorik og giver sved pa panden. Giv mor en times fred og
ro, mens far og barn er seje og steerke og har det sjovt sammen. Vi
traener igen i ar i Haderslev Idraetscenter, sa vi har masser af plads, vi
kan tonse pa.

Far og 1 barn = 2x kontingent. Far og 2 b@rn = 3x kontingent osv.

Max antal deltagere: 55 bgrn
Traeningstidspunkt: Tirsdag 17:00-18:00
Traeningssted: Haderslev Idraetscenter - Traeningshallen

Instruktorer: Claus Duus Hald, Seren Christensen,
Michael Skatt
Kontakt: clausduushald@gmail.com

SASONPROGRAM

Vildbasserne AR

PIGER OG DRENGE 4-6 AR

Vildbasserne er for de drenge og piger, der kan lide at lege, lgbe,
hoppe og springe.

Vi skal lege vilde lege og stille lege.

Vi skal krybe, kravle og trille. Og vi skal hoppe, svinge og fiolle.
Vi skal lave redskabsbaner, der giver vi os sved pa panden.

Vi skal hgre hgjt musik og ha' det sjovt.

Har du lyst til at vaere med?

Max antal deltagere: 35

Treeningstidspunkt:  Onsdag 16:30- 17:30

Traeningssted: Idraetshuset v/Den Kristne Friskole

Instrukterer: Charlotte Karlsen, Kamilla Bjgrn Bergstadt

Kontakt: 2843 3845,2889 9129
vimmerhale@hotmail.com
kamillamona@gmail.com

MiniFraes

PIGER OG DRENGE 4-6 AR

Motorik og gymnastik for drenge og piger fra 4-6 ar (skal veere fyldt 4 ar ved saesonstart).
Vi arbejder med fantasl og lege, bevagelse til god musik, redskabs tilvaenning og
spring. Du kan ga pa holdet, mens mor/far venter udeNfor (forzeldrene er ikke med i
salen). Instruktgrteamet vll veere klar til at lave sjov gymnastik.

Fantasi, fart og et hgjt energiniveau som veksler med stille lege og redskabsbaner.
Bevaegelse og Rytme til god musik og sjove lege.

Vi glAder os til at lave gymnastik sammen med en flok friske og aktive barn

Szt X i kalenderen om mandagen fra kl. 17:00 - 18:00, og tilmeld dig MINIFRAES!

Max antal deltagere: 35

Traeningstidspunkt: Mandag 17:00-18:00

Traeningssted: Favrdalskolen - Gymnastiksal

Instrukter: Udmeldes senere
- Hold @je med www.hg-gym.dk
Spergsmal kan rettes til Jonna Mastrup pa
mail jonna.mastrup@hg-gym.dk eller pa
tlf. 51989052 efter kl. 18:00.
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BORNE 0G UNGE HOLD

Barne og Unge hold Springfiduserne

Blandt vores b@rne og unge hold finder du PIGER 0.-2. KLASSE

hold for dig, der gerne vil springe, dig der Springfiduser kommer glad til traening, s snart weekenden er begyndit.
gerne vil lzere fede Zumba bevaegelser, Her stér et friskt traenerteam, bestaende af unge og voksne, klar til at

dig der gerne vil dyrke rytmegymnastikken. give dig fantastiske fredage med fuld fart og sjov. Vores traening bestar
af masser af lege, opvarmning, styrkegvelser og grundspring i en god
kombination. Ruller, salto, handstand, vejrmgller, araberspring, flikflak og
kraftspring indeves, sa | kan blive seje til at springe. Vi leegger vaegt pa et
godt sammenhold, og aktiv deltagelse i treeningen. Alle nye og tidligere
gymnaster er velkomne, sé skynd dig at finde gymnastiktgojet frem, saet
haret op, og lad dine smykker blive hjemme. Sa weekenden kan begynde. |

Der er leering og udfordringer pa alle niveauer
i gode fzellesskaber, hvor alle kan vaere med.

Max antal deltagere: 60

Treeningssted: Haderslev Idraetscenter - Traeningshallen
Instruktorer: Pernille, Bente, Maja
Kontakt: 4172 7862,2231 4804, 2452 8474

Hjzelpeinstruktorer: Mathilde, Mette, Tilde, Per m.fl.

Pernille B. Christiansen

TIf. 4172 7862
Dorthe Brandborg

TIf. 4061 1366
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TIf. 2963 8874
Fanny lwersen
TIf. 2993 3208

Microjumpers
DRENGE 0.-2. KLASSE

Er du en Microjumper? Pa dette spaendende hold bliver drengenes motoriske feerdig-
Microjumpers Drenge 0.-2. klasse heder udfordret pa den sjove made. Vi starter forsigtigt op, sa drengene lzerer at lave et
godt afsaet og en god forlaens rulle, og senere lzerer de saltoer.

Spring

Springfiduserne Piger 0.-2. klasse

Springlingerne Piger/drenge 0.-2. kl.

: : Vi lzegger vaegt pa sikker modtagning og pa variation i treeningen. S& Microjumpere skal
Springtaserne Piger 3.-5. klasse bade lege pa redskabsbaner, og lzere at koordinere kroppen ved at bevaege sig som dyr.
Vi skal lave parkour, og vi skal springe seje spring.

Jumping Jacks Drenge 3.-5. klasse
Multispring Piger/drenge 9-13 & Vi legger vaegfc pa at ur\derstgtte det, at veere en god kammerat, mens vi microjumper...
og glaeder os til at se dig og din gode kammerat!
Junior Mi Piger/d 12-16 3
unior X errdrenge o Max antal deltagere: 30
Rytme og Zumba Traeningstidspunkt: Onsdag 17:30-18:30
0.- 3. Klasses piger _ Piger 6-9 ir Traeningssted: Haders!ev Idraetscenter - Traeningshallen
Instrukter: Peter Bjerre Staehr m.fl.
HG’ Rytmepiger  Piger 4.-6. klasse Kontakt: 9380 6910, stachr76@gmail.com

Zumba®Kids Piger /drenge 10-15 ar

HaPS Piger 16+
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BORNE 0G UNGE HOLD

i i
Springlingerne
PIGER OG DRENGE 0.-2. KLASSE
Er du dreng eller pige i 0.-2. klasse?
Er du til fart, leg og seje spring?
Har du lyst til at lave vejrmgller, sté pa haender og lave saltoer?
Har du mere krudt tilbage fredag eftermiddag?

Sa glaeder vi os til at se dig og dine venner til 1 time med sved pa
panden, udfordringer for hjernen, og smil pa laeben.

Max antal deltagere: 50
Treeningstidspunkt:  Fredag 16:00-17:00

Treeningssted: Haderslev Idraetscenter
Instrukterer: Kirsten, Stefan m.fl.
Kontakt: 2266 0860, norgaard@matschke.dk

Springtgserne
PIGER 3.-5. KLASSE

Sa starter endnu en fed saeson op. Som gymnast pa holdet vil du
komme til at udfordre dig selv, uanset om du er en erfaren eller ny
gymnast.

Vi skal laere en masse teknik, sa springene bliver gode og sikre, og
sa skal vi selvfelgelig hygge os. Vi glaeder os til at se jer og til at fa en
fed saeson!

Max antal deltagere: 60
Treeningstidspunkt: Mandag 18:45-20:00

Treeningssted: Haderslev Idraetscenter - Traeningshallen
Instruktarer: Lars Feddersen, Maria Reinhardt Christensen
Kontakt: 2758 1174, larsfedder@gmail.com

6021 4008, maria@gulvsliver.dk

10  SASONPROGRAM

Jumping Jacks

DRENGE 3.-5. KLASSE

BORNE 0G UNGE HOLD

Holdnr. BUOS

Sa er det tid til endnu en fed seeson med en masse seje spring og fuld fart frem.

Vi skal laere en masse teknik og blive gode til at springe salto (bade forlaens og baglzens)
og med skruer. Desuden skal vi laere banespring som kraftspring og flikflak.

Uanset om du er ny eller gammel pa holdet, far du med garanti en masse udfordringer!

Vi gleeder os til at se jer og til at fa en mega fed saeson.

Max antal deltagere:
Traeningstidspunkt:
Traeningssted:

40
Mandag 17:30-18:45
Haderslev Idraetscenter - Traeningshallen

Instruktor: Udmeldes senere

tif. 2963 8874

Multispring

PIGER OG DRENGE 9-13 AR

Hvis du er til en masse spring og nogle fede og sjove timer sammen med
andre, sa er Multispring lige et hold for dig. P4 Multispring er det lige me-
get, om du starter helt fra bunden eller har gaet til gymnastik i flere ar.

Vi skal have det sjovt, fa sved pa panden og have masser af fede udfor-
dringer.

Vores mal er at udvikle alle gymnasterne teknisk uanset niveau. Sa er du
en dreng eller pige i alderen 9-13 ar, sa skal du da ga pa Multispring.

OBS!!! Der vil komme en egenbetaling pa max 100 kr. til noget fedt tgj,
som vi skal have pa til opvisningerne.

Max antal deltagere: 50
Traeningstidspunkt: Onsdag 18:30-20:00

Traeningssted: Haderslev Idraetscenter - Treeningshallen
Instruktorer: Mathilde Bonde, Kirstine Kragelund
Kontakt: 28296037, 2482 6910

Hjeelpeinstruktgrer: Martin De Jong, Magnus Lanne mfl.

- Hold @je med www.hg-gym.dk
Spergsmal kan rettes til Dennis McGregor
pa mail dmcgregor007@me.com eller pa
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Junior Mix

PIGER OG DRENGE 12-16 AR

Juniormix er holdet for drenge og piger, som gerne vil laere spring og
rytme, eller som vil forbedre deres spring. Her er plads til alle, uanset
om du har gaet til gymnastik for eller ej. Vi skal have det sjovt, fa sved
pa panden og have masser af fede udfordringer.

Rytme er ogsa en del af det at ga til gymnastik og hjeelper dig med at
blive en bedre springer. Vores mal er at udvikle alle gymnasternes
tekniske kunnen uanset niveau og erfaring.

OBS!!! Der vil komme en egenbetaling pa max 500kr. til noget fedt tgj,
som vi skal have pa til opvisningerne.

Max antal deltagere: 50

Traeningstidspunkt: Onsdag 20:00-22:00

Traeningssted: Haderslev Idraetscenter - Treeningshallen
Instruktorer: Kenneth Haas, Ida Berg

Kontakt: 4075 2433, kenneth.haas@gmail.com

Hjeelpeinstruktgrer: Kirstine Kragelund Jensen, Mathilde Bonde, Jacob Nielsen,

Peter Bjerre Staehr, Nicklas Svensson

FAMIIEDALG

Damn 7 Doy 2020

Kom og veer med til en dag for hele

familien i Haderslev Idraetscenter. Dagen
er tilrettelagt for bern fra 0-8 r, men
aldre sgskende, venner, kusiner, faetre
og familiemedlemmer kan ogsa vaere
med.

Alla af valkamne

- 0gsa selv om | endnu ikke er medlem
af Haderslev Gymnastikforening.

Tilmelding er ikke nedvendig.
Bare mgd op!

SASONPROGRAM

0.- 3. klasses piger

PIGER 6-9 AR

Er du pige og gar i 0.-3. klasse, sa er dette hold lige noget for dig. Tag
du fat i din veninde eller klassekammerat og fa hende med pa holdet.
Vi skal have det sjovt, lege og hygge samt lave en masse gymnastik.
Vi vil lzegge vaegt pa grundgymnastikken og det sociale samvaer. Du
behgver ikke at have gdet til gymnastik for. Det er vigtigt, at der er
plads til alle. Holdet er blevet udvidet til 3. klasse, hvilket betyder at
der vil blive differentieret i opvisningsprogrammet, saledes at der er
udfordringer for alle piger.

Vi gleeder os til at se DIG og dine veninder!

Max antal deltagere: 20

Traeningstidspunkt: Tirsdag 17:00-18:15

Traeningssted: Haderslev Katedralskole - Pigesal
Instruktarer: Charlotte Blunck, Lotte Bang Sandager
Kontakt: 2345 8899

HG's Rytmepiger

PIGER 4.-6. KLASSE

Kan du ikke sidde stille, nar du herer god musik? Elsker du at ga til
gymnastik? Sa er HG’s Rytmepiger lige noget for dig. Pa HG's Rytmepi-
ger skal vi gve en masse rytmisk gymnastik, som vil ende ud i mindst
en opvisning til fordret. Derudover skal vi selvfglgelig lege og have
det mega sjovt sammen.

Om du har gaet til gymnastik i 5 ar, eller om det er farste gang, du skal
starte, er fuldsteendig ligemeget. Vi skal bare have det sjovt! Sa tag

dit gode humgr med og glaed dig til en fantastisk gymnastiksaeson. Vi
gleeder os )

Max antal deltagere: 20

Treeningstidspunkt: Tirsdag 17:00-18:00

Treeningssted: Sct Severin skolen - Drengesal
Instrukter: Cecilie Bejer Hansen, Maja Andersen
Kontakt: 2750 5564, 2750 5564

ceciliebejer8@gmail.com, maja.andersen7399@gmail.com
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Zumba®Kids

PIGER OG DRENGE 10-15 AR

Sa er vi klar til endnu en Zumba®Kids saeson for alle piger og drenge i alderen 10-15

ar. Til Zumba®Kids kommer du til at laere nogle rigtig fede moves til alverdens forskel-
lige musikgenrer. Musikken er latininspireret, men der kan ogsa snige sig lidt MGP eller
andre sange, som du hegrer i radioen, ind i timen. Vi treener motorik og gver os i at huske
de forskellige trin, til de koreografier, vi far leert igennem saesonen.

Vi skal huje, rabe, lege og have sved pa panden, og sa skal vi have det rigtig sjovt sam-
men. Saesonen sluttes af med en opvisning.

Alle instrukterer er certificerede Zumba®Kids instruktarer.

Max antal deltagere: 25

Treeningstidspunkt: Mandag 17:00-18:00
Treeningssted: Sct Severin skolen - Drengesal
Instrukter: Dorthe D. Ohlsen

Kontakt: dortheohlsen@outlook.dk
Hjzelpeinstruktor: Lena Kjeer Bramsen

HaPS - Haderslev Piger Seksten+
PIGER 16+

HaPS er for den gvede gymnast, som gerne vil udvikle sig og saette sig
selv i centrum, men som ogsa kan og vil deltage i den felles kunnen
inden for rytme og gymnastikken.

Vi kommer bla. til at arbejde med rytme, grundgymnastik, udtryk,
kroppen, teknik og meget mere. Vi skal lzere hinanden at kende og
skabe nye venskaber igennem gymnastikken.

Du vil blive udfordret og maske endda fa skubbet lidt til dine graenser.
Vi forventer serigsitet, positivitet og engagement.

Du kan forvente en merudgift til dragt pa max 500 kr.

Find os pa facebook: HaPS 20/21 og instagram @hapsgymnastik

Max antal deltagere: 40

Traeningstidspunkt: Mandag 19:45-22:00

Traeningssted: Haderslev Idraetscenter - Traeningshallen

Instruktorer: Ida Berg, Andreas Rossen Nissen, Rie
Refshauge

Kontakt: 6172 6368, idax7673@hotmail.com

/

o«
\@&
N

il

oI g %}4
s %
Yoga (rossfit
<&
| N

Er du ny frivillig i HG?

Jo flere instruktgrer og hjelpeinstruktarer vi har,
jo flere hold kan vi tilbyde.

dreet _ Sajey
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Der er mange mader, du kan blive en del af holdet pa. Maske har du lyst til at
starte som hjeelper pa dit barns hold, eller du har en idé til dit eget hold. Der mas-
ser af muligheder. Kunne du taenke dig at veere en del af HG-familien, sa skriv til:
ole@hg-gym.dk - sa hgrer du fra os!
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Yoga og Pilates hold

Yoga og Pilates er begge effektive
traeningsformer for krop og sind.

Vi udbyder et stort antal hold

pa forskellige niveauer, sa mon ikke

du kan finde lige det hold,
der passer til dig.

Fanny N. lwersen
TIf. 2993 3208

Dorthe Brandborg
TIf. 4061 1366

Yoga

Yoga for alle

Kvinder og maend

MandeYoga

Maend

Yoga mandag

Kvinder og maend

Yoga - tirsdag

Kvinder

Yoga for styrke og balances

Kvinder og meend

Yoga - torsdag

Kvinder og meend

Blid Hatha Yoga

Kvinder og maend

Yoga - for de morgenfriske

Kvinder og maend

Stole Yoga

Kvinder og maend

Pilates

Pilates

Kvinder

Pilates for gvede

Kvinder og maend

Pilates m EFFEKT krydret m styrke

Kvinder

Pilates med EFFEKT

Kvinder

Pilates- straek, styrke og balance

SASONPROGRAM

Kvinder og maend

YOGA 0G PILATES HOLD

Yoga for alle

KVINDER OG MZAND FRA 16 AR

Om du er smidig eller stiv, tyk eller tynd, gammel eller ung er lige meget. Sikkert er det,
at du bliver steerkere, gladere og sover bedre. Du gger din smidighed og styrke, samtidig
med at du opnar en bedre fordgjelse og koncentrationsevne. Skavanker, som ondt i ryg-
gen forsvinder, og du far ro i sindet samt sterre modstand mod stress.

Vi udforsker forskellige yogaformer som Hatha, Flow og Yin yoga. Alle kan blive udfor-
dret, men pa hver sit niveau. Du kan bade fa sved pa panden og opleve dyb afslapning.
Timen afsluttes altid med en afspaending og meditation, hvor gvelserne far mulighed for
at rodfaeste sig, og virke endnu bedre.

Max antal deltagere: 30
Treeningstidspunkt: Mandag 16:45-17:45

Treeningssted: Louiseskolen - Gymnastiksal
Instruktor: Lisbeth Bach Rasmussen
Kontakt: 22292139

Mandeyoga

MAND

Et yogahold kun for maend, hvor der arbejdes med udvalgte @velser pa maendenes prae-
misser. Timen fokuserer pa gvelser, der bade udfordrer maendenes styrke og smidighed.
Programmet vil veere gavnligt i sig selv, men fungerer ogsa som supplement til anden
form for sport fx leb og cykling.

Undervisningsformen er uformel med plads til bade prust og smil. Deltagerne guides og
justeres i gvelserne, sa bade nybegyndere og @vede er velkomne.

Vigtigt: Medbring egen yogamatte.

Max antal deltagere: 20
Traeningstidspunkt: Mandag 17:00-18:00

Traeningssted: Haderslev Katedralskole - Drengesal
Instrukter: Gitte H. Sgrensen
Kontakt: 2365 8911, harbygitte@gmail.com




Yoga mandag
KVINDER OG MAND FRA 16 AR

Yoga er en alsidig treeningsform, der giver dig bade balance, styrke, udholdenhed og
smidighed - og samtidig er der plads til indre ro og koncentration. Yogatimen vil veere
varieret, s nogle af gvelserne foregar i flow, mens andre er statiske og holdes forholds-
vis leenge. Forbered dig pa en time med bade dynamiske skift og dybe straek, og derfor
vil timen pa nogle tidspunkter kraeve energi og gge din styrke og pa andre tidspunkter
give tid til indre ro og fordybelse. Vi vil komme igennem bade staende, siddende og lig-
gende gvelser, s i lgbet af timen arbejdes hele kroppen igennem, og det hele afsluttes
med en kort afspaending.

Max antal deltagere: 30
Treeningstidspunkt: Mandag 18:00-19:00
Treeningssted: Haderslev Katedralskole - Pigesal

Instrukter: Anni Bram

Kontakt: annibram@hotmail.com
Hjzelpeinstruktor: Line Erichsen
Holdstart: Uge 37

Yoga - tirsdag

KVINDER

Der vil blive undervist i yoga ud fra, at evelserne ogsa kan bruges som en naturlig del
af hverdagen. Yogastillingerne stimulerer organerne, muskler, led, sener og kredslgb
og virker beroligende pa sindet og nervesystemet og kan forbedre hukommelsen og
koncentrationsevnen.

| undervisningen tages der udgangspunkt i andedraetsgvelser samt de gvelser og stil-
linger, der lgsner op og gar dig mere smidig og bevaegelig og samtidig styrker din krop.
Timen vil som oftest afsluttes med afspaendingsgvelser. Du kan opleve at fa sterre ro,
velvaere og overskud.

Max antal deltagere: 25

Treeningstidspunkt: Tirsdag 17:00-18:00
Traeningssted: Sct Severin skolen - Pigesal
Instrukter: Gitte H. Sgrensen

Kontakt: 2365 8911, harbygitte@gmail.com

SASONPROGRAM

Holdnr. YPO3

Yoga - for styrke og balance

KVINDER OG MZAND FRA 18 AR

Yoga er en gammel traeningsform, med fokus pa den indre og ydre - ro, balance, styrke
og harmoni. Jeg vil i min undervisning, forbinde det fysiske og det mentale, med
vejrtraekningsevelser, og forskellige stillinger. Endvidere vil min undervisning tage ud-
gangspunkt i Hatha yoga, som bestar af bade blide straek, og fysisk kraevende stillinger.
Disse kan varieres, alt efter hvor netop du er, i din yogapraksis. Timen afsluttes med en
afspaending (savasana) og meditation.

Medbring gerne egen yogamatte.

Max antal deltagere: 15
Treeningstidspunkt: Onsdag 17:00-18:00
Treeningssted: Louiseskolen - Gymnastiksal

Instruktor: Jane Kathrine Kulmbach
Kontakt: 2236 9608 Janekathrine@hotmail.com
Opstart: Uge 37

Yoga - torsdag
KVINDER OG MAND FRA 18 AR
Undervisningen tager udgangspunkt i Hatha yoga.

Yoga er for dig, der gerne vil blive mere smidig og samtidig styrke dine muskler og led.
Og til dig, der gerne vil age din kropsbevidsthed, dit naervaer og din felelse af velvaere.
Yoga har en gavnlig effekt pd organer, muskler og led.

Timen kan indeholde bade dynamiske gvelser og mere rolige og dybe straek. Hver time
sluttes af med afspaending/meditation.

Max antal deltagere: 25

Traeningstidspunkt: Torsdag 17:00-18:00
Traeningssted: Haderslev Katedralskole - Pigesal
Instrukter: Dorte Overgaard Jordoson
Kontakt: 28492724
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YOGA 0G PILATES HOLD

Blid Hatha Yoga

KVINDER OG MZAND FRA 16 AR

Blid Hatha Yoga er yoga i roligt tempo. Vi laver gvelser, der ikke er sa fysisk kreevende og
svaere, men som alligevel har en stor virkning pa dit velbefindende.

Der vil primaert veere fokus pa siddende og liggende stillinger og kun fa stdende. Der vil
0gsa blive arbejdet med dndedraetsteknikker, og alle timer afsluttes med dejlig afspaen-
ding.

Blid Hatha Yoga passer til alle.

Max antal deltagere: 25
Traeningstidspunkt: Torsdag 18:00-19:00
0 Traeningssted: Haderslev Katedralskole - Drengesal
¢ Instrukter: Tina Thulesen
’ _\/ Kontakt: thulesentina@hotmail.com
7

Giv os et

»SYNES GODT OMc«

pa Facebook

Folg Haderslev Gymnastikforening pa
Facebook - her opdaterer vidigom,
hvad der foregar i vores

forening.

Du finder os pa adressen:

www.facebook.com/Haderslevgymnastikforening
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Yoga - for de morgenfriske

KVINDER OG MAND

YOGA 0G PILATES HOLD

Holdnr. YPO8

Der vil blive undervist i yoga ud fra, at gvelserne ogsa kan bruges som en naturlig del
af hverdagen. Yogastillingerne stimulerer organerne, muskler, led, sener og kredslgb
og virker beroligende pa sindet og nervesystemet og kan forbedre hukommelsen og

koncentrationsevnen.

I undervisningen tages der udgangspunkt i andedrzetsgvelser samt de gvelser og
stillinger, der lasner op og ger dig mere smidig og bevaegelig og samtidig styrker din
krop. Timen vil som oftest afsluttes med afspaendingsevelser. Du kan opleve at fa starre

ro, velvaere og overskud.

= Max antal deltagere:
/i ) Traeningstidspunkt:

— %ﬂ Traeningssted:
A | ‘ Instruktor:
Kontakt:

Stole Yoga

KVINDER OG MAND

18

Fredag 8:00-9:00

Sundhedscenter Haderslev

- salen i keelderen

Gitte H. Sgrensen

2365 8911, harbygitte@gmail.com

Holdnr. YPO9

Stoleyoga er en yoga form for dig, der af fysiske arsager ikke kan folge et almindeligt

yoga hold.

Stoleyoga bestar af andedraetsevelser, fysiske avelser og afspaending.

Igennem yoga evelserne genskaber vi smidighed og styrke i muskler og led.

@velserne kan udfgres af alle siddende pa en stol, men der bliver ogsa mulighed for at
udfere gvelserne staende eller liggende pa en yogamatte.

— Max antal deltagere:
/i ) Traeningstidspunkt:
— %ﬂ\ Traeningssted:

A

! ‘ Instruktor:
) Kontakt:

15

Fredag 9:00-10:00
Sundhedscenter Haderslev

- salen i keelderen

Gitte H. Sgrensen

2365 8911, harbygitte@gmail.com

august2020 21




Pilates

KVINDER FRA 16 AR

Pilates er et system af straek- og styrkegvelser, udviklet for mange ar siden. Traeningen
styrker musklerne og ggr dem samtidig smidige og udholdende. | treeningen leegges der
vaegt pa korrekt udfgrelse af @velserne, og samtidig arbejdes der med fokus pa vejr-
traekningen. @velserne laves stdende, siddende eller liggende, og de kan laves med eller
uden brug af forskellige sma redskaber. Pilatestraeningen er skansom og samtidig ud-
fordrende, og du vil opleve, at selvom traeningen er rolig, vil du alligevel kunne maerke
musklerne efterfglgende. Vi arbejder primaert med traening af mave og ryg, men i lgbet
af timen kommer man gennem mange muskelgrupper.

Max antal deltagere: 30

Traeningstidspunkt: Mandag 16:45-17:45

. Traeningssted: Haderslev Katedralskole - Pigesal
£ Instruktorer: Anni Bram, Jane Ulm Tramm

‘& Kontakt: annibram@hotmail.com

v Hjeelpeinstruktor: Michelle Kjelsmark Nissen

8| Opstart: Uge 37

Pilates for gvede

KVINDER OG MAND FRA 16 AR

Pilates er et system af straek- og styrkegvelser. @velserne fokuserer pa treening af bade
sma og store muskler, hvor vi styrker musklerne, ger dem smidige, spaendstige og ud-
holdende.

Du kender de grundlaeggende gvelser i Pilates, og du har gaet til Pilates i minumum et
ar. Du vil gerne udfordres endnu mere, og arbejde videre med diverse redskaber, som
redondo bold, elastikker, foam roller, samt andre spaendende redskaber. | treeningen
laegges der stor vaegt pa korrekt udferelse af ovelserne, og at der er fokus pa hele krop-
pens muskulatur. Hver time afsluttes med afspaending/udspanding.

Max antal deltagere: 25
Treeningstidspunkt: Tirsdag 18:00-19:00
Traeningssted: Haderslev Katedralskole - Drengesal

Instrukter: Linda S. Bonde
Kontakt: 3055 6347
Opstart: Uge 39
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Pilates m EFFEKT krydret med styrke

KVINDER

Du vil blive udfordret pa balancen med den store traeningsbold, ligesom vi vil arbejde
med redondobolde, foam roller, handvaegte, elastikker og andre spaendende redskaber.
Vi kombinerer de to muskeltreeningsformer for at give optimal traening af hele krop-
pen. PILATES fokuserer pa treening af de muskler, der statter rygsejlen dvs. mave og ryg.
EFFEKT er funktionelle gvelser, der styrker de store muskelgrupper, som du bruger i din
hverdag. @velserne udfares langsomt og kontrolleret, og skaber stgrre kropsbevidsthed,
bedre holdning og ger kroppen steerkere, mere udholdende og sundere. Vi vil arbejde
med egentlige gvelser og @velser med Redondo-bolde.

Max antal deltagere:
Treeningstidspunkt:
Treeningssted:

25
Tirsdag 18:30-19:30
Haderslev Katedralskole - Pigesal

Instruktor: Ingelise Sorgenfri
Kontakt: ingelisebang@outook.com
Opstart: Uge 38

Pilates med EFFEKT

KVINDER

Vi kombinerer de to muskeltraeningsformer for at give optimal treening af hele kroppen.
PILATES fokuserer pa traening af de muskler, der statter rygsejlen dvs. mave og ryg.
EFFEKT er funktionelle gvelser, der styrker de store muskelgrupper, som du bruger i din
hverdag.

@velserne udferes langsomt og kontrolleret og skaber stgrre kropsbevidsthed, bedre
holdning og gar kroppen staerkere, mere udholdende og sundere.

Vi vil arbejde med egentlige gvelser og gvelser med Redondo-bolde.

Max antal deltagere: 25
Traeningstidspunkt: Onsdag 9:00-10:00
Treeningssted: Idreetshuset v/Den Kristne Friskole

Instrukter: Ingelise Sorgenfri
Kontakt: ingelisebang@outlook.com
Opstart: Uge 38
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YOGA 0G PILATES HOLD

Pilates- straek, styrke og balance
KVINDER OG MZAND FRA 16 AR

Pilates er et system af straek- og styrkeavelser. Pilates skaber stgrre kropsbevidsthed, gor
musklerne smidige, spaendstige og udholdende - pilates gir en flot holdning og en staerk
core. Dette hold er for dig, der gnsker en grundlaeggende pilatestraening, med god
energi og udfordringer. Vi vil trods treeningens milde tempo, fa sved pa panden og fa
styrket alle kroppens muskler - store som sma. Vi skal arbejde med kroppens naturlige
holdning, vejrtraekning, straek, styrke og balance. @velserne laves med og uden redska-
ber.

Holdet er for alle, uanset baggrund og niveau. Jeg glaeder mig til vi ses.

Max antal deltagere: 25
Treeningstidspunkt: Onsdag 18:00-19:00

Treeningssted: Haderslev Katedralskole - Pigesal
Instruktor: Winnie McGregor
Kontakt: 23364161

FITNESS TRYDAY

Fitness Tryday er et landsdaekkende event, der skal vise al den
fantastiske fitness, der foregar i foreningerne. Det kan bade vare
i et foreningsdrevet fitnesscenter og pa hold, som det vi tilbyder i
Haderslev Gymnastikforening.

Stafet for Livet 2020

Sa skal vi igen finde traveskoene frem og veere med i :
arets Stafet for Livet 2020, hvor vi samler ind til Kreef- Hos os er Tryday et arrangement pé ca. 3 timer, hvor vi laver et varieret pro-
tens Bekeempelse. gram, s& du far prevet forskellige traeningsformer, og hvor vi samtidig hygger
| &r foregar stafetten pga. Covid19 pa en lidt anderle- os rigtig meget. Vi nar som regel 4 treeningsformer, sa du har mulighed

des mdade, men dette betyder ikke, at vi ikke skal have for bade at lave noget, du kender og afpreve nyt. Tidligere har vi bl.a. haft
nogle hyggelige timer i godt selskab. EFFEKT, Jumping fitness, yoga, cross gym, zumba, pilates og step aerobic pa
Vi skal selv finde vores egen rute. Den er ved at blive programmet. | pauserne er der lidt forfriskninger og masser af snak. :-)
planlagt. Vores udgangspunkt bliver dog Hirsevej 4, :
hvor vi igen vil have telt osv., sa vi har de bedst mulige
rammer.

Meld dig til pa "Haderslev Gymnastikforening” holdet S¢ndag den 10. januar 2021

pa stafetforlivet.dk, og sa vil du lsbende fa oplysninger :
omkring holdets stafet. : Derudover har vi valgt at lave endnu et arrangement, der sandsynligvis

kommer til at ligge sendag den 13/9 2020. Hold @je med Facebook og
info pa holdene for det endelige program og tilmelding.

I den kommende saeson er vi selvfglgelig med, nar den landsdaekkende
event lgber af staben

Har du nogle spgrgsmal, er du velkommen til at kon-
takte Anja pa 6048 1713 eller Karina pa 2177 7352.

24 SASONPROGRAM august2020 25




FITNESS HOLD

Fitness hold

Til dig, der er til fitness, tilbyder vi et bredt
udvalg af genrer. Herunder funktionel traening,
konditions, styrke- og pulstreening, Zumba,
Fitness dans, Jumping Fitness, EFFEKT samt
traening i naturen.

Grib muligheden for at komme i god fysisk
form i feelleskab med andre.

CrossGym

KVINDER OG MZAND FRA 18 AR

Kom og veer med, nar HG-Gym fortsaetter med CrossGym.

CrossGym er en god og spaendende traeeningsform, hvor man vil komme pa hardt ar-

bejde med en god gang funktionel traening af hele kroppen. CrossGym er hgj intensitet
traening, der hovedsageligt bestar af avelser, hvor man bruger sin egen kropsvaegt som
traeningsredskab samt modvaegt. Hele din krop bliver traeenet igennem, da vi bade traener
kondition, styrke, hurtighed, koordination og balance. Resultatet skulle udover nogle gode
og sjove traeningstimer, ogsa gerne blive en veltraenet og steerk krop. Sa er du klar til en
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TIf. 4061 1366

Hal hold

CrossGym

Kvinder og maend

Fra Onepack to Sixpack

Maend

Zumba®Fitness/ Zumba®Toning

Kvinder og maend

Fitness dans

Kvinder og maend

Jumping Fitness Hold 1

Kvinder og maend

Jumping Fitness Hold 2

Kvinder og maend

EFFEKTiv med STEP

Kvinder og maend

MixFit - MoveBetter

Kvinder og maend

XX X X XXX X

Natur hold

Naturtraening

Kvinder

MoveBetter Outdoor

Kvinder og maend

Naturtraening - Lad naturen beveege dig
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Kvinder og maend

udfordring, hvor du ikke kun far sved pa panden, sa ses vi!

Max antal deltagere:
Treeningstidspunkt:
Treeningssted:
Instrukter:

Kontakt:
Hjzelpeinstruktorer:

20

Mandag 17:00-18:00
Favrdalskolen - Hal

Jacob Kurtmann
30489184

Cecilie EImstrgm,

Daniel Winther Carstensen

Fra onepack to sixpack

MZAND FRA 18 AR

Styrke- og pulstraening, hvor kroppen kommer pa en udfordrende, og anderledes trae-
ningsform. Traeningen vil vaere et miks af forskellige traeningsformer, hvor puls og power er
centrale elementer i timen. Alt foregar vha. kroppens egen vaegt og diverse redskaber.

Grundformen kommer endnu mere i form, da vi treener mave, mave og atter mave, baller,

lar og overarme, mens pulsen er i vejret!

Har du rodondobold og elastik, sa medbring dem!

Max antal deltagere:
Traeningstidspunkt:
Traeningssted:
Instrukter:

Kontakt:
Hjeelpeinstrukter:

30

Mandag 18:00-19:15
Favrdalskolen - Hal

Dorte Kofod Christoffersen
dkc@sosu-syd.dk

Jacob Kurtmann




Zumba°®Fitness/ Zumba®Toning

FRA 16 AR

10. ar i HG, det skal fejres! | Iobet af saesonen vil vi hive de gode gamle sange frem fra
de sidste 10 ar. Zumba® er for ALLE, bade nybegyndere og erfarne. Vi skal danse, til vi far
sved pa panden, ryste numsen, til den ikke kan holde op igen, og fa det sterste smil frem
pa leberne, der varer hele timen igennem. Zumbatimen bliver en blanding af alm. Zum-
baFitness® og ZumbaToning® — Zumba med handvaegte, for at fa mere styrke tilknyttet.
Har man lyst, slutter vi seesonen af med at deltage i opvisningen, men det er ikke et krav.
Vi gleeder os, til vi ses — bade nye og tidligere deltagere.

Alle instrukterer er certificerede Zumba?® instrukterer.

Max antal deltagere: 35

Traeningstidspunkt: Mandag 18:30-19:30
Treeningssted: Sct Severin skolen - Drengesal
Instrukter: Dorthe D. Ohlsen

Kontakt: dortheohlsen@outlook.dk
Hjeelpeinstruktor: Lena Kjaer Bramsen

Fitness dans

KVINDER OG MAND FRA 16 AR

Fitness dans er for dig, som er til ukompliceret dans og sved pa panden til musik, som vi
alle kender og kan synge med pa.

Vi kommer hele kroppen rundt med puls og styrke. Det eneste krav er, at man kan grine
og hygge i en time mandag aften
Det er en god ide at have traeningssko pa og en flaske vand med.

Jeg glaeder mig til en sjov time med grin og godt humer.

Max antal deltagere: 30

Treeningstidspunkt: Mandag 19:00-20:00
Treeningssted: Haderslev Katedralskole - Drengesal
Instrukter: Pia Mark

Kontakt: 2363 9337

SASONPROGRAM

Jumping Fitness 1 og 2

KVINDER OG MZAND FRA 16 AR

Jumping fitness er sjov og anderledes cardiotraening pa trampolin, der er udviklet med
tanke pa at styrke krop og kondition pa en livsglad made.

Der er tale om skadnsom traening, da vi hopper pa et bladt underlag. Alle (dog

undtaget gravide, personer med hjerteproblemer eller vaegt >120 kg) kan veere med.
Variationen af gvelserne betyder, at hele kroppen bliver styrket via en kombination af
hurtige og langsomme spring, forskellige trin og lgb. Vi vil samtidig seaette fokus pa kor-
rekt opspaend med diverse mave- og rygevelser og ogsa bruge forskellige traeeningsred-
skaber undervejs som fx hdndvaegte.

Max antal deltagere: 20

Traeningstidspunkt: FO5: Tirsdag 18:15-19:30
F06: Tirsdag 19:30-20:45

Traeningssted: Favrdalskolen - Gymnastiksal

Instruktor: Anja Maimburg Loff

Kontakt: 6048 1713

EFFEKTiv med STEP

KVINDER OG MAND FRA 16 AR

du tror, de kan. Kredslab og muskler har brug for effektive impulser fra dit nervesystem
for at ga i gang. Pa dette hold fokuserer vi pa at vedligeholde og aktivere vores nerve-
system, samtidig med at vi far pulsen op. Det ger vi via specifikke gvelser bade i op-
varmning og traening. Vi laver fhv. enkle trinkombinationer pa stepbaenken farst i timen,
derefter muskeltraening for hele kroppen m/u redskaber.

Dette er "version 2.0" af det hold, jeg startede for mange ar siden, som hed Step/Effekt -
jeg haber, du har lyst til at veere med pa den opdaterede version.

Max antal deltagere: 30

Traeningstidspunkt: Onsdag 18:00-19:15
Traeningssted: Haderslev Katedralskole - Drengesal
Instrukter: Dorthe Brandborg Ohlsen

Kontakt: 4061 1366
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FITNESS HOLD FITNESS HOLD

MixFit - MoveBetter

KVINDER OG MZAND FRA 18 AR

BEVAG DIG - og gor det BEDRE! Dvs. steerkere, smidigere, mere udholdende. Alt dét er

i fokus pa dette hold, hvor vi krydrer kendte traeeningsformer som step, EFFEKT, Pilates,
stationstraening, dance-fitness, slynge-treening (TRX) mm. med neurologisk baserede
ovelser og koncepter for at opnd bedst mulig funktion af kroppen. De fleste timer vil
indeholde bade konditions- og styrketraening, altid med fokus pa bevaegekvalitet via
vejledning og alternative gvelser, hvis der er noget, du ikke lige kan (endnu). Jeg er bl.a.
EFFEKT, Pilates-, aerobic- og step-instrukter samt Z-Health MasterTrainer, og jeg glaeder
mig til at undervise jer. Vel mgdt!

Max antal deltagere: 25

Treeningstidspunkt: Onsdag 19:30-20:30
Treeningssted: Haderslev Katedralskole - Drengesal
Instruktor: Dorthe Brandborg Olsen

Kontakt: 4061 1366

Naturtraening

KVINDER OG MAND FRA 16 AR

Her er holdet til dig, som vil bruge naturen som traeningssal og opleve
velvaeren og den afstressende effekt ved at motionere under aben
himmel. En time vil besta af opvarmning, gang/lgb - pa dit niveau, du
bestemmer selv farten - styrketraening af hele kroppen, leg og afslut-
ningsvis udstraekning.

Vivil i naturtraening benytte de muligheder, som naturen tilbyder via
terraen, vejrlig, sanseindtryk og naturlige 'rekvisitter’til at lave gvelserne.
Vi mgdes pa parkeringspladsen i Vesterskoven, via Louisevej de forste
gange, men traeningen kan ogsa forekomme andre steder.

Dette hold kgrer uge 36-41 (begge uger inkl.).

Max antal deltagere: 25

Traeningstidspunkt:  Tirsdag 17:30-18:30

Traeningssted: Vesterskoven - vi m@des pa parkeringspladsen ved Louisevej
Instruktarer: Lene Kristine Kulmbach, Jane Ulm Tramm

Kontakt: 4276 6525 lenekulmbach@gmail.com
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MoveBetter Outdoor

KVINDER OG MZAND FRA 18 AR

IND | KROPPEN - UDE | NATUREN - Gature med gvelser undervejs, fokus pa tilstedeveerelse
og ro. Pa dette udendgrshold mades vi forskellige steder, og gar i varierende tempo i stil-
hed. Undervejs stopper vi og laver forskellige @velser — disse vil veere inspireret af Z-Health,
pilates, yoga, samt den natur, vi befinder os i. Fokus vil vaere pa @get kropskontrol via de
fokuserede gvelser, samt evnen til at vaere fuldt tilstede i, hvor vi er, og hvad vi gor.

Mgdetid og -sted annonceres fra gang til gang via gruppen “MoveBetter - Outdoor (HG)"
pa facebook. MoveBetter Outdoor er 6 gange fra uge 36 til og med uge 41.

Max antal deltagere: 20

Treeningstidspunkt: Tirsdag 18:30-19:45

Traeningssted: Udenders - frem t.o.m. uge 41 (6 gange)
Instruktor: Dorthe Brandborg Olsen

Kontakt: 4061 1366

. Holdnr. F
Natu rtr&nlng - Lad naturen bevaege dig

KVINDER OG MAND FRA 16 AR

Her er holdet til dig, som vil bruge naturen som traeningssal og opleve velvaeren og

den afstressende effekt ved at motionere under dben himmel. En time vil besta af op-
varmning, gang/leb - pa dit niveau, du bestemmer selv farten - styrketraening af hele
kroppen, leg og afslutningsvis udstraekning. Vi vil i naturtraening benytte de muligheder,
som naturen tilbyder via terraen, vejrlig, sanseindtryk og naturlige ‘rekvisitter’ til at lave
ovelserne.

Holdet er for alle som har lyst til at bevaege sig i og med naturen, i en god kombination
af treening af bade krop, sind og smilebandet.

Max antal deltagere: 20

Treeningstidspunkt: Lerdag 9:00-10:00

Treeningssted: Vesterskoven - Vi mgdes pa
parkeringspladsen ved Louisevej

Instrukter: Lene Kristine Kulmbach

Kontakt: 4276 6525 lenekulmbach@gmail.com
Hjeelpeinstrukter: Brita Hansen

Opstart: Uge 40
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Voksen hold Senior Motion

Her kan du veelge mellem motionshold og DAMER OG HERRER FRA 65 AR

opvisningshold. Der er hold for kvinder, hold | denne szeson vil SENIOR MOTION besta af forskellige aktiviteter, nogle er kendte, andre
for maend og hold for kvinder og meaend. Der er nye tiltag. Der vil ogsa veere et foredrag.
er ogsa mulighed for at vedligeholde din

hukommelse pa Hjerneholdet og at deltage pa
Dans med Parkinson holdet. Derefter er der 2 x 30 min motion i sma grupper.

Find lige det hold, der passer dig. « Hockey - Badminton - Pickel Ball
« Styrketraening kun for herrer

Vi starter med god opvarmning for alle ca. 30 min.

+ Styrketraening med elastikker kun for damer
+ Teeppe curling
_ Treeningsdag « Balance traening

+ Bowls

- Traening med stave og smd massagebolde

+ Redondo bolde

+ Udspaending og afspaending.

Fanny N. lwersen
TIf. 2993 3208

Vi, instrukterer og hjaelpere, glaeder os til at made nye som "gamle” deltagere

Motionshold Og HUSK - at vi treener ikke for at blive yngre, men for at blive A£LDRE.
Senior Motion Kvinder og maend X Max antal deltagere: 150
Hjerneholdet Kvinder og maend X Traeningstidspunkt: Mandag 10:00-12:00
Traeningssted: Haderslev Idraetscenter - Hal 1 & 2
Dans med Parkinson Kvinder og meend X Kontakt: Brita Nielsen, 2942 1791, britanielsen53@gmail.com
Mandagsdame Kvinder X Opstart: Uge 37
Gym med gang i Kvinder X - - =
Y 4 -

Rund & Dejlig Kvinder X f ‘

N N EﬁI? ,“’a_. ﬁ!
Sjov og Glad Motion Kvinder X Q a ' ~ = | ST ﬂ

(SES o ;
Glad motion/afspaending Kvinder X - -

X =

Traening og motion Maend Brita Nielsen Tove Aalund Larsen Anders Andersen  Eva Stricker Helge Petz

Opvisningshold

HerreMotion Maend

HG GULD Kvinder

HG’s damer Kvinder

HG RUK Kvinder

Kirsten Poulsen Ole Jgrgensen Hans Refshauge
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VOKSEN HOLD VOKSEN HOLD

Hjerneholdet Mandagsdamer

KVINDER OG MAND FRA 50 AR KVINDER

VEDLIGEHOLD DIN HUKOMMELSE - Har du brug for at booste din hukommelse, dit over- Mandagsdamer - et traeningshold med forskellige

blik eller din koncentration? instruktarer.

Sa prov at megde op pa holdet. Her sender vi vores hjerne i fitnesscenter gennem gvelser, Der vil blive lagt vaegt p3, at hele kroppen bliver traenet
der er koblet op pa bl.a. farver, ord og tal. Du far treenet din hjerne, sa der opstar nye — f.eks. ved muskeltreening, koordinationsgvelser,
forbindelser, og samtidig @ges hjerneaktiviteten inden for flere omrader. balance m.m. Alt som er med til at @ge velvaeret.

Det er muligt at veelge et forlgb pa 12 gange.

4

. . . . o . Som sagt tidligere: "Tag naboen under armen, og med op til treening’
Der er fokus pa det sociale aspekt, og pa at det skal vaere sjovt, og at vi griner med hin-

anden.
Max antal deltagere: 20 Max antal deltagere: 30
Traeningstidspunkt: Tirsdag 17:00-18:00 Traeningstidspunkt: Mandag 17:00-18:15
Forste forlgb: 1/9-24/11 2020 Traeningssted: Sct Severin skolen - Pigesal
Andet forlab: 4/1 til 29/3 2021 Instrukterer: Anna Meyer, Ellen Tramm,
Treeningssted: Haderslev Katedralskole - Drengesal Ingelise Sorgenfri,
Instrukter: Pia Kim Christensen Jette Nielsen
Kontakt: 6014 6761 Kontakt: 6177 5475
Opstart: Uge 37

Dans med Parkinson Gym med gang i

KVINDER OG MAND KVINDER FRA 40 AR
Er du ramt af Parkinson eller er du pérgrende til en Parkinsonramt. Vil du have grundgymnastik, styrke-, kondition-, smidighed- og koordinationstraening?
Alt sammen krydret med lidt snak og et godt grin sammen med os andre gymnaster pa

Sa& kom til dans i Sundhedshuset. Sa vil du opleve, hvor stor en forskel dans kan gare for

din livsglaede og sundhed. holdet.

Er knaeene lidt slidte, ryggen fales stiv, og skuldrene er gmme..... mad op pa "Gym med

Det kraever ingen sarlige forudsaetninger, sa alle kan vaere med. N 3 .
gangi” Pa dette hold er der plads til alle - skavanker eller ej.

Et par gange i lebet af seesonen har vi et socialt arrangement efter traening.

Glaeder mig til endnu en saeson.

Max antal deltagere: 20 Max antal deltagere: 30
Treeningstidspunkt: Fredag 15:00-16:00 Traeningstidspunkt: Mandag 18:00-19:15
Forste forlgb 5/9 til 18/12 2020 Treeningssted: Favrdalskolen - Gymnastiksal
Andet forlgb: 8/1 til 26/3 2021 Instrukter: Minna Pedersen
Traeningssted: Sundhedscenter Haderslev Kontakt: 30359836
- saleni kaelderen Opstart: Uge 38
Instrukter: Kirsten Sgrensen
Kontakt: 6168 0596 (gerne SMS)
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VOKSEN HOLD VOKSEN HOLD

Rund & Dejlig Glad motion/afspeaending

KVINDER KVINDER

Ny gymnastiksaeson traekker - Skynd dig med i vores raekker - Bliv lidt forpustet og fa Kom og veer med!

rede kinder - Du gar hjem som dagens vinder. Alle er velkomne, uanset alder

En ny seeson med en masse gymnastik star for deren. Pa holdet kan alle vaere med til en til 1 times glad gymnastik, hvor

god omgang gymnastik. Vi far pulsen op, traener og styrker vores muskler, led, bevaege- hele kroppen far motion fra top til ta.
lighed, smidighed og balance, laver straekgvelser og afslapning krydret med lidt sjove Alt til glad klavermusik.

indslag til glad musik. Vi far rert hele kroppen, tid til hyggesnak og et godt grin.

Jeg glaeder mig til en ny saeson, haber at se nye som "gamle” gymnaster.

Max antal deltagere: 30 Max antal deltagere: 30

Treeningstidspunkt: Onsdag 17:00-18:00 Treeningstidspunkt:  Torsdag 15:00-16:00
Treeningssted: Sct Severin skolen - Pigesal Traeningssted: Idreetshuset v/Den Kristne Friskole
Instrukter: Anne Marie Friis Knudsen Instrukterer: Lisbeth Alnor, Grethe Bosack
Kontakt: 2175 7476 anjoknudsen@gmail.com Kontakt: haraldalnor@webspeed.dk
Opstart: Uge 37 Opstart: Uge 38

Sjov og Glad Motion Traening og motion

KVINDER MZAND

Hej damer, sa starter vi pa en ny sason, og det er onsdag formiddag. Der vil blive arbejdet med hele kroppen. Dvs de store muskelgrupper, styrke, smidighed,
Holdet er for alle damer, sa glem “stavsugeren” og kom og veer med. Tag naboen og ven- balance, udholdenhed og samarbejde.

inden med. Vi skal have en god gang opvarmning, og fa pulsen op. Vi skal bruge nogle En god blanding af klassisk ‘streek og bgj’ og nyt gymnastik, hvor vi far pulsen op og sved
nye handredskaber og massagebolde, og slutter af med en god afspaending. Vi har et pa panden.

godt kammeratskab, og der er altid plads til en til. Traditionen tro er der hygge-volley den sidste halve time, for dem der har lyst.

Seet kryds i kalenderen og kom og veer med. Holdet deltager ikke i forarsopvisningen.

Jeg glaeder mig til at se bade "gamle” og nye damer.

Max antal deltagere: 30 Max antal deltagere: 30

Treeningstidspunkt: Onsdag 9:50-10:50 Traeningstidspunkt: Tirsdag 18:30-20:00
Treeningssted: Den Tyske Skole - Gymnastiksal Traeningssted: Sct Severin skolen - Drengesal
Instrukter: Tove Aalund Larsen Instrukter: Seren Aagaard

Kontakt: 2149 0431 Kontakt: 20427160

Opstart: Uge 37 Opstart: Uge 37
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VOKSEN HOLD VOKSEN HOLD

HerreMotion

MAND

HerreMotion er holdet for dig, der vil treene styrke, koordination,
kondition og balance. Du vil fa sved pa panden ved hver traening.
Der hygges altid pa holdet - specielt den sidste mandag i maneden.
Saesonen sluttes af med en forevisning i forbindelse med foreningens
forarsopvisning. Selv om du ikke @nsker at veere med til forevisningen
(som er frivilligt) vil treeningen fortsat give dig sved pa panden.

Max antal deltagere: 60

Traeningstidspunkt: Mandag 19:30-20:30

Traeningssted: Favrdalskolen - Hal /
Favrdalskolens - Gymnastiksal

HG’s damer

KVINDER

Pa HG's damer vil den ugentlige trening bl.a. indeholde muskeludholdenhed, smidig-
hed, styrke, kondition, balance m.m. En traening hvor pulsen vil komme op hver gang.
Det sociale vil ogsa veere i hgjsaedet, og der er plads til sjov og hyggesnak. Der arbejdes
hen mod opvisning ved saesonens slutning.

Er du klar til at blive udfordret? Glaeder mig til at byde dig velkommen.

Max antal deltagere: 30
Treeningstidspunkt: Tirsdag 19:30-21:00
Traeningssted: Favrdalskolen - Hal /
Haderslev Katedralskole - Drengesal

Instruktor:
Kontakt:

Anna Meyer
6177 5475

Instruktarer: Minna Pedersen, Marga Nissen,
Anna Meyer
Kontakt: 6177 5475
Opstart Uge 38
HG GULD Holdnr.V11
KVINDER
God gymnastik

Ugens pusterum
Laekre Ladies
De spaendstige af slagsen

Er du den let gvede til gvede gymnast, som elsker at fyre den af i fordret
med et fedt opvisningsprogram, sa er dette holdet for dig!

Vi prioriterer den gode gymnastik og sved pé panden i den ugentlige
traening. Derudover er der plads til hygge og at grine af os selv og med
hinanden:-) Der ma paregnes en ekstra udgift for opvisningstgj.

HG RUK

KVINDER FRA OMKRING 25 AR

Holdet er for dig som elsker, at maerke gleeden og energien ved bevagelse til god musik
og som har lyst til at udfordre hukommelsen med serier, hvor dans og gymnastik bliver
til nogle lzekre cocktails, til forarsopvisningerne. Pa holdet laegger vi veegt pa fleksibilitet.
Der er plads til den travle familie mor, single pigen, karriere kvinden og hvem som helst,
der har lyst til treening med smil pa laeben og sved pa panden. Traeningerne vil veere
med grundgymnastik, koordination, styrke og dans, sa der vil veere udfordringer til alle
pa holdet. Der vil i Iabet af dret veere 2-3 ekstra traeninger, en i efterdret og en/to inden
opvisningerne. Der ma paregnes en ekstra udgift for opvisningstgj.

Vi gleeder os til at se dig! Pernille og Maja

Max antal deltagere:
Traeningstidspunkt:
Traeningssted:
Instruktarer:
Kontakt:

Opstart:
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Mandag 19:30-21:00

Favrdalskolen - Hal / Favrdalskolens - Gymnastiksal
Pernille Krog Scherrebeck, Maja Stenomgaard @sterby
2066 5651,6178 0678

Uge 37

Max antal deltagere:
Treeningstidspunkt:
Traeningssted:

Instrukter:
Kontakt:
Hjeelpeinstruktor:

30

Tirsdag 19:30-21:00

Favrdalskolen - Hal /

Haderslev Katedralskole - Drengesal
Pia Mark

2363 9337

Lena
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TILMELDINGSINFO TILMELDINGSINFO

Tilmelding til hold og online-betaling

Tilmelding til hold samt betaling af kontingent skal ske via hjemmesiden www.hg-gym.dk

Er du en ny gymnast, der ikke tidligere har vaeret medlem, kan du bruge denne “trin for
trin”-guide ved tilmelding.

Bemeerk, det er gymnastens navn, adresse og fodselsdato, der skal registreres.
Mobil og e-mail kan vzere foreeldres.

4. Indtast gymnastens personlige oplysninger:
navn, adresse, postnummer og by, mobil, e-mail samt fedselsdato

8. Veelg korttype:
Dankort/visadankort + eDankort + Visa + Visa Electron + Mastercard +
Maestro

9. Indtast kortoplysninger
(kortnummer, kortets udlgbsdato/ar samt kontrolkode)

10. Veelg "gennemfor betaling” og du vil fa en email-bekraeftelse pa gymna-
stens betaling samt deltagelse pa holdet. Nederst i samme mail oplyses dit
brugernavn og adgangskode.

Modtages e-mailen ikke, check venligst ugnsket post/spamfolderen i dit
mailsystem. Det er dette brugernavn og adgangskode, du skal bruge nzeste
gang, du tilmelder dig eller skal opdatere dine kontaktoplysninger.
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Tidligere gymnast/medlem

Safremt du er tidligere gymnast/medlem
folger du trin 1 til 3. Fra trin 4 tilmelder du
dig via login med e-mail eller mobil samt
adgangskode. Safremt du har glemt ad-
gangskoden - vaelg "glemt adgangskode”,
og du vil fa en ny kode tilsendt til mail eller
mobil. Husk at markere handelsbetingel-
serne. Dernaest kan tilmelding foretages
direkte ved indtastning pa betalingen.

Foreeldre barn holdene

Ved forzeldre barn holdene - er det bade
barnet og foraeldre, der skal tilmeldes — og
dette sker ved at sével barn som foraeldre
tilmeldes - dvs to tilmeldinger over to
omgange med to betalinger.

Opdatering af oplysninger

Bemeaerk, det er vigtigt, at du serger for at
dine (og evt. dine barns) data altid er op-
daterede. Kun hvis dataene er opdaterede,
vil du kunne modtage evt. servicemedde-
lelser herunder aflysninger. Du opdaterer
dine oplysninger ved login /profil.

Bemeerk: Du kan altid sendre til et
selvvalgt password efter login.

Venteliste

Ofte bliver enkelte hold overtegnet, og
du kan opleve venteliste. Safremt holdet
er fyldt op, opfordrer vi til, at du veelger at
blive noteret pa venteliste - pa den made
kan bestyrelsen/gruppeformanden na at
justere pa holdene, sa vi evt. kan optage
fra ventelisterne. Tidligere ars erfaring
viser, at ventelisterne i praksis stort set ikke
bliver en realitet. Vi anbefaler dog, at du
hurtigst muligt tilmelder dig det gnskede
hold. Ved optagelse fra venteliste vil du
modtage en mail, og dernaest har du 72
timer til at logge pa med dit brugernavn

og foretage betalingen. Safremt du ikke
logger pa og betaler indenfor fristen, vil
naeste ventelistedeltager blive kontaktet.

Bemaerk: Du er ikke tilmeldt og sikret en
plads pa holdet far, betalingen er gennem-
fort.

Ingen internetadgang

Safremt du ikke har internetadgang samt
mailadresse, mgder du op pa traenings-
stedet ved farste traeening. Bemaerk denne
procedure kan ikke anvendes ved maks.
holddeltagere, idet man kan risikere, at
holdet er fuldtegnet ved online-tilmelding.

Ved spgrgsmal kontakt bestyrelsen eller
gruppeformaendene. Relevante telefon-
numre eller e-mail adresser fremgar
bagerst i bladet.

Opstart
Holdene starter op i uge 36 medmindre,
der er andet anfart ved de enkelte hold.

Prgvegange

I lighed med tidligere ar har du
adgang til at afpreve holdet. Er
holdet ikke noget for dig, mailer
du blot til kassereren

Lene.mikkelsen@hg-gym.dk

- 0g du far pengene til-
bage. Du kan prove
tre gange fra det
tidspunkt, hvor

du har betalt.
Derefter kan
kontingen-
tet ikke
tilbage-
betales.
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KONTINGENT TRANINGSSTEDER

Kontingent sseson 2020/2021

Forzeldre-barn

Boblerne, Guldklumperne 1/2, Far Barn

Barn 275 kr.
Forzeldre 275 kr.
Born 350 kr.

Vildbasserne, Minifraes, Springfiduserne, Microjumpers, Springlingerne,
Springteserne, Jumping Jacks, Multispring, 0.-3 klasses piger,
HG's Rytmepiger 4.-6. klasse, ZumbaKids

Junior 450 kr.
Junior Mix

Move Better Outdor, Naturtraening tirsdag 200 kr.
Bemaerk kontingent er for 6 gange

Hjerneholdet, Dans med Parkinson 275 kr.
Kontingent pr halvarlig forlgb

Motionister/seniorer - gvrige hold 525 kr.

Kontingentet er for hele saesonen - start i uge 36 og slut i marts — medmindre andet
oplyses. Der er ikke familierabat eller anden rabatordning ved deltagelse pa flere hold.

Udmeldelse
Ved udmeldelse mail venligst til kassereren Lene.mikkelsen@hg-gym.dk

Inden din endelige udmelding hdber vi, du vil overveje, om der ikke er et andet hold i
foreningen, der kunne friste - vi har et alsidigt gymnastikprogram. Ved tvivl - spgrg
din instrukter eller gruppeformand. Du finder telefonnumre eller mail adresser pa
gruppeformandene pa hjemmesiden eller i denne udgave af saeesonprogrammet.
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Traeningssteder

I denne liste finder du adresser pa traeeningssteder for foreningens hold.

Idreetshuset
v/Den Kristne Friskole
Louisevej 7, 6100 Haderslev

Faellesskolen Favrdal-Fjelstrup - forkortet til Favrdalskolen
Gymnastiksal /Hal
Christen Kolds Vej 10, 6100 Haderslev

Haderslev Idraetscenter
Traeningshallen /Store hal
Stadionvej 5, 6100 Haderslev

Haderslev Katedralskole
Pigesal/Drengesal
Christiansfeldvej 31, 6100 Haderslev

Den Tyske Skole
Gymnastiksal
Ryes Mgllevej 19, 6100 Haderslev

Louiseskolen

Gymnastiksal

Louisevej 8, 6100 Haderslev

Feellesskolen Hammelev Sct. Severin - forkortet til Sct. Severin Skole
Pigesal/Drengesal

Moltrupvej 3, 6100 Haderslev

Sundhedscenter Haderslev

Salen i kaelderen

Clausensvej 25, 6100 Haderslev

Se information om sted under holdbeskrivelserne for udendarshold.
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HADERSLEV EGNEN AKTIVITETSKALENDER

Aktivitetskalender 2020/2021

for Haderslev Gymnastikforening

August Januar

JuniorYnglinge NORD 13,

7.kl.-10.kl.

For at ga pa JuniorYnglinge Nord skal man vaere aktiv gymnast,
instrukter, hjaelpeinstrukter eller bestyrelsesmedlem i en lokalforening,
der er medlem af DGI.

Start: Uge 36

Bestyrelsesmade 7. Bestyrelsesmg@de med gruppe-

formaend og naestformaend
10. Fitness Tryday

September

3. Bestyrelsesmgde med gruppe-
formaend og naestformaend

24, Bowlingmade for instrukterer,
hjaelpere og ressourcepersoner

10. Talent- og frivilligheds award ...
12. Stafet for livet Februar

Sted: Vojens Gymnastik- og Idraetsefterskole

17. HG Opstartsarrangement for 4. Bestyrelsesmade
Agerskov Ungdomsskole (halv saeson hvert sted) instrukterer, hjzelpere og res-
Tidspunkt: KI. 18.00 - 20.00 sourcepersoner Marts ............................................
Treeningsdag:Torsdag TR 4, Bestyrelsesmade
Kontaktpersoner: Oktober 7. HG's forarsopvisning
Majbritt Jargensen, 2826 1866 1. Bestyrelsesmgde i Haderslev Idraetscenter

Tommy Mikkelsen, 4019 7145 18.
24.-25. Herning inspiration

Opstartsmede Voksengruppen 13.-14. Haderslev Egnens fordrsstaevne i
Haderslev Idraetscenter

Haderslev egnens MiniMix

November April
3.kl.- 6.kl. 5. Generalforsamling 8. Bestyrelsesmade
For at ga pa Minimix skal man vaere aktiv gymnast, hjaelpeinstrukter eller instruk- 7. Familedag
ter pa et gymnastikhold i en lokalforening, der er medlem af DGl i den pageel- 12. Bestyrelsesmode Maj
dende egn. 29. Kbleskivearrangement for 6. Bestyrelsesmade med
Start: Uge 36 instrukterer, hjeelpere og gruppeformaend og
Sted: Vojens Gymnastik- og Idraetsefterskole (VGIE) ressourcepersoner nstformzend (timefordeling)
i 20. Redaktionsmade seesonprogram
TIdSpunkt: Kl' 18'00_20'00 ......................................................
T . d o d December ......................................................
reeningsdag: nsdag 3. Bestyrelsesmgde Juni
Kontaktpersoner: 3. Bestyrelsesmode

Rikke Riisgaard Jensen, 2290 5087
Merete Riisgaard Jensen, 2241 8197
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Andringer til kalenderen kan forekomme, og flere aktiviteter kan komme til. Se seneste opdatering pa www.hg-gym.dk

august 2020

45




46

ADRESSELISTE - BESTYRELSEN

Ole Refshauge

Formand

Laenkebjerg 10a, 6100 Haderslev
TIf. 5217 1018
ole@hg-gym.dk

Pernille B. Christiansen

Naestformand - Kontaktperson for
Spring/rytmegruppen

Moltrupvej 21 st.th. 6100 Haderslev
TIf. 4172 7862
pernille-b@hg-gym.dk

Lene Mikkelsen

Kasserer
Kontaktperson for fitnessgruppen

Kaj Munks Vej 12, 6100 Haderslev

¥ Tif. 2547 1999 efter ki 20.00
& lene.mikkelsen@hg-gym.dk

Fanny N. Iwersen
Sekretaer
Formand for Voksengruppen

TIf. 2993 3208
Fanny1808@mail.dk

Karsten Kynde
Ansvarlig for timefordeling - Kontakt-
person for foraeldre/barn gruppen

L. Slagtergade 13, 6100 Haderslev
TIf. 2993 3884
kynde@haderslev.dk

Jonna Mastrup

Ansvarlig for udvikling af
hjeelpeinstrukterer - Kontaktperson
for barnegruppen

P. A. Madvigsvej 14, 6100 Haderslev

TIf. 5198 9052
jonna.mastrup@hg-gym.dk

Cecilie EImstrem
Bestyrelsesmedlem

TIf. 6168 2108
cecilie@elmstroem.dk

Tryk:
Grafisk Arbejde

Kirkevej 16, Guderup, 6430 Nordborg
TIf 7445 8888, www.grafisk-arbejde.dk

SASONPROGRAM

Karina Juhl Hansen
Formand for Foraeldre/barn gruppen

| TIf.2177 7352

hennings78@hotmail.com

Dennis McGregor
Formand for
Spring/rytmegruppen

TIf. 2963 8874
dmcgregor007@me.com

Dorthe Brandborg Olsen
Formand for Fitnessgruppen

Errestedvej 7, 6100 Haderslev

D TIf. 4061 1366
{ dorthe@brandborg.org

Jette Nielsen
Naestformand for Voksengruppen

Simmerstedvej 215

6100 Haderslev

TIf. 2368 0338
jette.nielsen@hg-gym.dk

Helle Hulgaard Pedersen
Ansvarlig for udlan af faner

Kaersangervej 42, 6100 Haderslev
TIf. 3070 2694 efter kl. 16.00
helped@hotmail.dk

John G. Knudsen
Postmester

Godthébsvej 44, 6100 Haderslev
TIf. 2991 7476
anjoknudsen@gmail.com

ADRESSELISTE - ANDRE KONTAKTPERSONER

Pia Kim Christensen
Formand for Bernegruppen

TIf. 6014 6761
piakimchristensen@gmail.com

Kenneth Haas
Naestformand for
Spring/rytmegruppen

Ansvarlig for store redskaber

TIf. 4075 2433
Kenneth.haas@gmail.com

Anni Bram
Naestformand for Fitnessgruppen

Blomsterparken 11, 6520 Toftlund
TIf. 2096 3002
annibram@hotmail.com

Lars Mgller Carlsen
Kursusansvarlig

Svanevej 1, 6100 Haderslev
TIf. 4089 0336
Imc@hg-gym.dk

Casper Holzmann
Ansvarlig for forstehjeelpstasker

Klgvervaenget 9, 6100 Haderslev
TIf. 6166 6674
Casmaj9@gmail.com

Christian Sand
Internet - www.hg-gym.dk

Simmerstedvej 51

6100 Haderslev

TIf. 2574 2812 efter kl. 18.00
christian@hg-gym.dk
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