Holdbeskrivelser 2026-2027
Skrevet af instruktørerne
	
	
	
	


Hold 20 - Puls & Styrke M/K
Der er plads til alle på dette hold både mænd og kvinder, hvor du selv kan tilpasse dit niveau og hele tiden forbedre og udvikle dig. Programmet vil være forskelligt fra gang til gang og kan være alt fra stationstræning, intervaltræning til længere pas med kondition og styrke. Der vil altid være en god blanding af pulstræning og styrke, så du bliver mere udholdende og stærk.
Vi vil også bruge forskellige redskaber som f.eks. vægte, elastikker, bolde, stepbænk m.m.
Denne form for motion giver en rigtig god forbrænding og ikke mindst en fantastisk efterforbrænding, når du kommer hjem på sofaen. Du kommer i super form, hvis du arbejder igennem. Alle øvelser er simple og kan tilpasses den enkelte deltager, så kom uanset nuværende form. Medbring gode stødabsorberende sko, væske og masser af godt humør. Vi skal ha’ det sjovt.
Hold 21 - Kropsterapeutisk Yoga 1 M/K 
I kropsterapeutisk yoga går vi ind i åndedrættet og forskellige stillinger, der løsner op i muskler og led. Det kan give en følelse af at have mere plads, både fysisk og psykisk. Der vil desuden blive indlagt øvelser der styrker balanceevnen og øvelser, hvor vi får pulsen op.
Undervisningen tilrettelægges, så den tager hensyn til den enkeltes eventuelle spændinger og andre fysiske udfordringer. Overordnet er formålet, at vi får det godt med krop og sjæl, samt at vi holder kroppen vedlige.
Undervisningen er for alle voksne uanset alder.
Hold 22 - Funktionel Træning M/K
Træningen begynder med en god opvarmning, hvor pulsen kommer op,

hvorefter vi fortsætter med styrkeøvelser for hele kroppen, hvor små redskaber kan ind gå

Balancetræning og pilates øvelser kan forekomme. 
Der gives grundig forklaring af øvelserne, så optimalt udbytte opnås.
Efter gennemarbejdning af kroppen slutter vi af med effektiv udstrækning.

Kom og vær med til en sjov og givende træningstime.


Hold 23 – Pilates M/K

Denne form for træning styrker effektivt maven, ryggen og hele kroppens stabilitet, smidighed og styrke. Øvelserne styrker core, forbedre fleksibilitet og kropsbevisthed, øger styrke, smidighed og balance, forebygger skader, er god genoptræning og reducerer stres.

Vi arbejder hele kroppen igennem uden redskaber samt ved hjælp af pilatesbold, stor bold og elastikker til behagelig musik.

Alle kan være med, da du starter lige der, hvor du er nu og tager individuelle hensyn.

Medbring liggeunderlag, væske, godt humør og viljen til at træne for en stærk, tonet og smidig krop.

Hold 24 - Stram op M/K
På dette hold styrketræner vi alle store og små muskelgrupper. Vi laver også masser af bindevævsøvelser samt balancetræning. Timerne er meget varierede og forskellige fra gang til gang. Vi bruger egen kropsvægt, vægtstænger, håndvægte, elastikker, store og små bolde, klude mm.
Vi slutter af med dejlig afspænding og åndedrætsøvelser.
Alle kan deltage og du kan træne på dit niveau.
HUSK! Styrketræning er ekstremt vigtigt for at holde vores krop stærk og kunne klare hverdagens udfordringer.
Kom med godt humør, vilje til at træne igennem og blive stærkere - vi skal have nogle sjove timer sammen.

Hold 25 - Mobilitet & Balance M/K

På dette hold arbejder vi med hele kroppen. Vi skal bukke, strække og styrke led og muskler med rolige og kontrollerede bevægelser.
Gennem bl.a. balance- og elastiktræning styrkes led og muskler, og gennem lange blide stræk forbedres musklernes fleksibilitet.
Holdet er for alle uanset om du har trænet før eller ej.
Husk. Det er aldrig for sent at komme i gang med at træne.
Hold 26 - Yoga M/K
Yoga for alle – styrk din krop, dit sind og din energi

Har du lyst til at mærke dig selv på en ny måde?
I denne yogatime arbejder vi med styrke, nærvær og alignment – tre nøgleord, der hjælper dig med at finde balance både fysisk og mentalt.
Vi laver øvelser, der styrker kroppen, skaber ro i hovedet og hjælper dig med at stå stærkt i dig selv. Du lærer at mærke dine grænser, finde din indre power og få styr på de små justeringer (alignment), som gør en kæmpe forskel – både på yogamåtten og i hverdagen. Gennem fokus på din vejrtrækning træner vi "indblik", og bygger timen op så det hjælper dig til at se indad.
Det handler ikke om, hvor smidig du er, eller hvor længe du kan holde en stilling – det handler om at være til stede, lytte til kroppen og have det fedt imens.

Alle kan være med – uanset om du er helt ny til yoga eller har prøvet det før.
Kom som du er, og tag en ven med hvis du har lyst!
Hold 27 - Latin Dance Voksen M/K

Danseglæde og god energi for alle!

Kan du lide musik, bevægelse og et smil på læben? Så er dette holdet for dig!

Vi danser til skønne rytmer, særligt latin, og kombinerer enkle dansetrin med masser af bevægelsesglæde og god energi. Her handler det ikke om at være den perfekte danser – men om at have det sjovt, få pulsen op og gå hjem med fornyet energi.

Undervisningen er bygget op, så alle kan være med, uanset erfaring og kondition. Vi danser os gennem forskellige musikgenrer og stemninger, og der er garanti for både sved på panden, grin i salen og musik, der får hofterne til at svinge.

Kom som du er, og vær med til en ugentlig fest, hvor fællesskab, bevægelse og godt humør er i centrum.

Hold 28 - Kropsterapeutisk Yoga 2 M/K 
I kropsterapeutisk yoga går vi ind i åndedrættet og forskellige stillinger, der løsner op i muskler og led. Det kan give en følelse af at have mere plads, både fysisk og psykisk. Der vil desuden blive indlagt øvelser der styrker balanceevnen og øvelser, hvor vi får pulsen op.
Undervisningen tilrettelægges, så den tager hensyn til den enkeltes eventuelle spændinger og andre fysiske udfordringer. Overordnet er formålet, at vi får det godt med krop og sjæl, samt at vi holder kroppen vedlige.
Undervisningen er for alle voksne uanset alder.
Hold 29 - Body-ball & Styrke M/K
Funktionel træning for hele kroppen og med smil på læben. Uanset din alder har du glæde af træning med bolde, vægte og elastikker. Du forbedrer din balance, koordination og styrke. Bolden er eminent til at styrke vores muskelkorset og beskytte vores rygge i dagligdagen. Der vil indgå korte pulssekvenser, hvor det er muligt at gå eller løbe. Der tages individuelle hensyn.


Hold 30 - Pilates/Yoga med TRX M/K
Pilates/Yoga med TRX arbejder du med styrke, balance og mobilitet.
Med stille og rolig musik i baggrunden, vil vi træne kroppen igennem og have fokus på din statur, core og holdninger i alle former af bevægelser.
TRX-stroppen giver dig mulighed for at komme længere ud i øvelserne, og at bruge de helt rigtige muskler til bevægelsen. Du bliver også hjulpet af stroppen i mange af øvelserne.


Denne træning styrker: 

· Krops holdning 
· Åndedrættet 
· Ledene 
· Musklerne 
· Udholdenhed
Alle kan deltage, da øvelserne kan uføres på mange niveauer og starte lige der, hvor du er nu.
Kom med godt humør og viljen til at arbejde med din krop.

Hold 40 - Klippekort
Det er ikke længere muligt at købe klippekort.
Hvis du har et klippekort liggende, skal du tilmelde dig hold 43 Overførte klip på klippekort, for at kunne bruge det på holdene i denne sæson.
Hold 43 - Overførte klip på klippekort

Du skal kun tilmelde dig dette hold, hvis du har ubrugte klip på dit klippekort, som du har købt i en tidligere sæson.

Så vil du modtage mails og sms, hvis der er f.eks. aflysninger pga. sygdom eller andre ændringer på hold tilknyttet klippekort.
Denne service udgår efter sæson 2026 / 2027. 


Hold 50 - Flexkort

For dem, der ønsker at gå på flere hold eller flekse mellem forskellige hold, vil der være mulighed for at købe Flexkort, 


Dette tilbud gælder kun for ungdoms- og voksenhold.

Det koster 2300 kr., og der er fri adgang til alle ungdoms- og voksenhold. Print din holdtilmeldingsoversigt og medbring 

den som bevis på Flexkort. 

For spørgsmål kontakt Carsten Berg: Mobil: 2246 9065 Mail: carstenjberg@gmail.com
Ret til ændringer forbeholdes.

