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AlIF’'s Senior Idraets generalforsamling

fredag dlen 10. rmarts 2017, kl. 9.30 pa Stadion

Foreningen byder pa en kop The/kaffe og en oste- eller spegepglsemad K.

9.30.

Drikkevarer herudover kgbes for egen regning i caféen.

Tilmelding til din holdleder senest den 1. marts — af hensyn til bestilling af
the/kaffe ostemadder mv.

Generalforsamlingen indledes kl. 10.00.

Dagsorden:

1.

2a.
2b.

2C.

4a.

Valg af dirigent og 2 stemmeteellere.

Formanden afleegger bestyrelsens (og udvalgenes beretning).
Diverse udvalgsberetninger (Senior Idraet har i gjeblikket ikke nedsat
udvalg).

Kassereren fremlaegger det reviderede regnskab til godkendelse samt
fremlaegger budgettet for det kommende regnskabsar.

Indkomne forslag:

Forslag, der gnskes behandlet pa generalforsamlingen, skal sendes
skriftligt til formanden (jensby-korsholm@webspeed.dk), s de er ham
i heende senest 7 dage inden generalforsamlingen.

Valg af formand og sekretser samt 2 bestyrelsessuppleanter, der

veelges for 2 ar i lige arstal.

4b. Valg af kasserer og 2 bestyrelsesmedlemmer, der vaelges for 2 ar ad

8.

gangen i ulige arstal.

Pa Valg:

Kasserer Lars @stenfjeld (genopstiller)

Bestyrelsesmedlem René Nielsen og bestyrelsesmedlem Bent Ras-
mussen (genopstiller)

Valg af diverse udvalg for 1 ar:

Valg af 2 revisorer samt 1 revisorsuppleant for 1 ar
a. Revisorer: Jgrgen Arnull, Kaj Nielsen
b. Revisorsuppleant: Bgrge J. Pedersen

Valg af 5 delegerede foruden formanden, samt 2 suppleanter til AIF's
hovedafdelings generalforsamling den 16. maj 2017.

Eventuelt.

AIF Senior Idreet
Bestyrelsen



Beretning for 2016

1. Bestyrelsens arbejde
Bestyrelsen har i arets lgb holdt i alt 14 bestyrelsesmgder - i princippet en
gang om maneden.

Bestyrelsen holder jeevnligt magder for at kunne fglge med i, hvordan tingene
udvikler sig i de mange aktiviteter, der foregar pa Stadion, i Toftekaerh allen, i
Hyldagerhallen, pa Bowlingcentret i Diget og i Albertslund Svem- og Fitness.

2. Hvad er det, dler baerer Foreningen: Idreet forst og hygge bbagefter — Det er
Senior ldreet
Det vigtige er at vi far rart os, men det sociale samveer er en vaesentlig del af
Senior Idreet. Sadan har det altid vaeret, og det skal fastholdes og videreud-

bygges.

Man kunne arbejde efter sloganet:

Idreet figrst og hyggeligt
socialt samvaer dlerefter

Det sociale samveer udgar saledes en vaesentlig bestanddel i foreningen, og
der skal lgbende arbejdes for, at man efter de fysiske udfoldelser i en af vore
mere end 17 aktiviteter, kan hygge sig i hinandens selskab.

3. Holdlederne
Holdlederne for de neevnte 17 aktiviteter er meget engagerede i deres respek-
tive hold og udger en helt uvurderlig del af den samlede ledelse af foreningen.
Deres tilgang og engagement for det enkelte hold hver uge er den helt vee-
sentlige grundpille i foreningen.

Der skal lyde en KAEMPE tak fra os alle for den store indsats holdled erne har
ydet i 2016.

Som en paskannelse for holdledernes indsats fik de i december pa bopaelen

en julehilsen med en personlig tak fra bestyrelsen og en vingave fra fore nin-

gen.




Bestyrelsen og holdlederne har holdt 2 feellesmgder i 2016. Pa mgderne

drafter vi tingenes tilstand og sikrer, at vi er overens om maden at driv e
foreningen pa.

Disse mgder fortsaettes i 2017.

| vedlagte bilag kan du se, hvilke hold vi har, hvad der sker pa holdene, og
hvem der leder og instruerer dem.

. Instruktgrerne

Foreningen har en gruppe af hgit kvalificerede instruktgrer, der pa fantast isk
vis udgar en integreret del af foreningen.

Deres tilgang og engagement hver uge er vaesentlig for foreningen.

Rygtraeningsinstruktgren fik nyt job i juni og meddelte, at hun derfor ikke k unne
mede til efterarssaesonen.

Bestyrelsen antog en ny instruktgr, der imidlertid ultimo juli meddelte, at hun
havde faet et andet job.

Det lykkedes heldigvis - via en af vore andre instruktarer - at fa ans aten
instruktar, der har erfaring og som kunne starte ved saesonbegyndelsen J
Instruktarerne fik ogsa overrakt en julehilsen med en vingave fra besty relsen i
december maned.

Bestyrelsen og instruktgrerne har ogsa naer kontakt i dagligdagen og der blev

afholdt et mgde mellem bestyrelsen og instruktgrerne i 2016.
| 2017 sigtes der ogsa pa at holde et mgde mellem bestyrelsen og instruk-
tarerne.

. Brochure

Foreningen har hidtil —i august maned - udgivet et medlemsblad og en

brochure over aktiviteterne. Disse to publikationer er slaet sammen i én.

Den mixede brochure er en videreudvikling af den tidligere brochur e. Den giver
en samlet beskrivelse af aktiviteterne, priser, billeder at holdledere, instr uktarer
0g bestyrelsen samt oplyser om foreningens konto for netbank-indbetalinger.

Idéen var, at brochuren skulle udleveres ved afslutningen af forarssaesonen sa
medlemmerne i ro og mag gennem sommeren kunne finde frem til de aktivite-

ter, der kunne friste.



Det lykkedes at fa fremstillet brochuren til udlevering til medlemmerne - og
potentielle nye medlemmer - ved afslutningen af forarssaesonen.

6. Haltider
En af arets store udfordringer har veeret, at de 2 stadionhaller skulle have nye
tage.
Det har betydet, at der kun har vaeret én hal til radighed i perioden fra uge
43/2016 til uge 17/2017, hvilket har givet en reekke gener.
Det betad, at Yoga- og Senior Volley holdene blev flyttet til Hyldagerhallen.
Da Hyldagerhallen ikke har opbevaringsfaciliteter anskaffede Senior Idreet i
samarbejde med Stadion 50 yogamatter, der udlanes til yogamedlemmerne,
sa de medbringes fra gang til gang.

Hyldagerhallen har endvidere ikke de faciliteter, der bidrager til det sociale

samveer efter aktiviteten, som er foreningens kendetegn.

Hallen har budt pa svingende rengaring, opvarmning og en parkeringsplads,

der uden varsel blev "besat” af entreprengrer, 0g udneevnt til byggeplads.
Bestyrelsen har forhandlet sig frem til, at halvdelen af parkeringspladsen blev

frigjort, s& vore medlemmer kunne/kan parkere der.

Senior Volley har fundet sig rigtig godt tilpas i hallen, medens Yoga lider un der
den svingende opvarmning og renggring, sa det kniber med tilfredsheden for

Yoga-holdene.

Bestyrelsen har lgbende involveret sig i problemstillingen, og i gjeblikket har vi
meget positive drgftelser med kommunen/stadion om de naevnte udfordringer.



Parkeringspladsen ved Toftekaerhallen har ogsa udgjort et kapitel for sig selv.

Parkeringspladsen
er forbeholdt
Toftekarhallens
brugere

Parkeringspladsen er skiltet med, at pladsen er forbeholdt brugerne af Tof te-
keerhallen.

Stadion har en aftale med byggeledelsen for renoveringen af Albertslund Vest

om, at handvaerkerbiler ikke parkerer der fra 1. september 2016.

Pa trods af denne aftale har medarbejdere pa byggepladsen dagligt fyldt

parkeringspladsen op, sa der ikke har vaeret parkeringsplads til vore med-

lemmer.

Dette farte til, at vi i januar gik til Albertslund Posten, der skrev artiklen om
Trafikkaos ved Toftekeerhallen.
Det synes at have hjulpet i fgrste omgang —men ak, vi er vist igen tilbage ved

udgangspunktet L

Inform ation til medlemmerne

Bestyrelsen sgger lgbende at holde holdlederne orienteret om relevante for-
hold i relation til de enkelte hold.

Sigtet hermed er, at holdlederen er orienteret og i forngdent omfang videre-
orienterer til holdet.



Foreningens helt centrale kilde til medlemsinformation er endvidere forenin-
gens altid opdaterede hjemmeside.
Stor tak til Leif Sarstregm , der er vores webmaster.

5~ & @ atserioidraers s

i Fecebook 3 Google © i - " e

Albertslund Senior Idraet

bt

Planlagte aktiviteter i 2016

over vore + Download h 2016-17 her

Generalforsamling 10. marts 2017

Der indkaldes herved til den rlige generalforsamling i Senior Idraet, fredag den 10 marts, ki. 9.30.

Dagsordenen for géneralforsamiingen kan ses og printes ved at trykke HER

Som det fremgéi af dagsordenen byder foreningen pé en kop the/kaffe og en oste- eller K1.9.30. indledes herefter ki. 10.00.

Drikkevarer kebes for egen regning i Cafeen.
Du tilmelder dig til din holdleder senest den 1. marts - af hensyn til bestiliing af the/ kaffe, ostemadder m.v,

Fredag 10. marts
Da vii & - som bekendt - kun rder over 1 hal denne fredag aflyses gymnastikholdene S1 og S2 samt Line Danceholdet.
P4 gensyn den 10. marts 2017

Bestyrelsen

3 - AIF Senioridrast har fet en chance for
at £4 kr. 5000,00 | sponsorat fra
. - FOTEX.
; Nér og hvis, man handler Fotex i den
1 . B kommeadE tidgeldar datom sk v
= o B 2 . 8 a9 o

g 100% ~

Hertil kommer opslagstavlerne pa Stadion, i Toftekeerhallen og i Klubhuset.
Endelig udger brochuren en vaesentlig informationskilde.

Foreningen orienterer endvidere gennem facebook (for dem, der er interes-
serede heri), pa byens informationstavler samt i Albertslund Posten m.v.

PR aktiviteter

Det er vigtigt, at vi kommer bredt ud om Senior Idreets aktiviteter, sa vi lgben-
de kan fa en tilgang af "nye 60+’ere” , der kan have forngijelse af vore tilbud.
Albertslund Posten og 60+ omtaler jeevnligt Senior Idraet.

Sigtet er at orientere eventuelle interesserede om foreningens eksistens og

malsaetninger.

PR- aktiviteterne omfatter naturligvis ogsa hjemmesiden. Hertil kommer de

naevnte orienteringer pa facebooksiden og reklamer pa byens informations-

skeerme.

Det viser sig, at det beerer frugt. Vi kan nu mzerke en tilgang pa r igtig mange
af holdene af yngre seniorer fra 50’erne J

Magder mmed politikere og forvaltningen

Der er endvidere i arets lgb afholdt en del mgder med en raekke politikere og

med forvaltningen, hvor bestyrelsen har praesenteret Senior Idraet og udtryk

gnsker til fremtiden.

| den forbindelse er foreningens store betaling til kommunen for benyttelsen

svgmmehal og instrukter til vandgymnastik et fast tema.

Vi arbejder pa, at kommunen giver en vis rabat —eller tilskud  —til netop denne
aktivitet.

Safremt det lykkes at fa en form for rabat eller tilskud til Vandgymnastik, vil

af



10.

11.

12.

rabatten alene blive brugt p& at seenke medlemskontingentet for Vandgym-
nastik. Det er endnu ikke lykkedes!

Mogder mmed Stadions ledelse

Der holdes jeevnligt mgder med stadions ledelse, hvor konkrete problemstil lin-
ger drgftes og sgges lgst.

Senior Idraet vil i den forbindelse udtrykke en stor tak til Stadions ledelse og

det samlede personale for deres altid positive tilgang til tingene.

Ogsa for udendgrsaktiviteterne er der altid lydhgrhed for gnsker fr a vores side.

AIF Senior Idreet gjorde, sammen med de gvrige afdelinger i AlF, indsigelse
mod flere af de besparelsesforslag, som kommunen fremkom med far Bud-
getvedtagelsen for 2017 og 2018.

Vore indsigelser bar frugt, og omfanget af de kommunale besparelser pa om-
radet blev reduceret i rimeligt omfang.

Senior [draet Storkgbenhavn

Senior Idreet Storkgbenhavn blev nedlagt i september 2016.

Foreningen har gennem arene veeret meget aktiv og tilbudt forskellige ak tivi-

teter for Senior Idraetsforeninger i Storkgbenhavn - aktiviteter, som AlF Sen ior
Idreet har nydt godt af.

Kgbenhavns Firmasport vil i nogen udstraekning sgge at bistad med udvikling af

aktiviteter af den art, som Senior Idreet Storkebenhavn stod for.

Vi har dog endnu ikke faet en orientering fra Kabenhavns Firmasport om,

hvorledes Kgbenhavns Firmasport organisatorisk og gkonomisk vil bista de til-

knyttede Senior Idreetsforeninger.

Vi fglger ngje udviklingen med hensyn til muligheden for at tilbyde de af vor e

medlemmer, der matte @nske det, at deltage i diverse aktiviteter, der t ilbydes
fra Kgbenhavns Firmasport, Idreetsforeninger, herunder andre Senior Idreets-

foreninger.

Fotex sponsor konkurrence
AIF- Senior Idreet meldte sig i december 2016 som deltager i en konkurrence

om et sponsorat pa 5.000,- kr.

Det gik ud pa at 3 nogenlunde sammenlignelige foreninger deltog.

Vi blev udvalgt sammen med AIF Gymnastik og Sydture.

Konkurrencen gik ud p4, at flest mulige handlende i fatex skulle aflever e
bonen i en af 3 bokse, der var opmeerket med de 3 foreningers navne.

Konkurrencen blev afsluttet ultimo februar og vi vandt de 5.000,- kr.

Stor tak til medlemmerne, der bakkede op
om Senior Idreet.

Albertslund Posten bragte en artikel, og her
kunne man se, at AlF Senior Idreet fik 57,0
procent af stemmerne. Sydture fik 27,3
procent, mens AlF Gymnastik fik 15,7
procent.

Nu skal vi sa finde ud af, hvad pengene skal
bruges til —og til gavn for medlemmerne!




13.

14.

Indslusningshold til AIF Senior Idreet

Pa opfordring  fra kommunen har vi forsggt at lave et "indslusningshold” for
personer, der er feerdige med genoptraeningen i Sundhedshuset, men som
kunne have gavn af at fortsaette treeningen sammen.

Dette ogsa for at fastholde det sociale samveer, de har opbygget under gen-
optreeningen. Ideen var sa, at man efter nogen tid pa indslusningsholdet
"skulle videre til” et af vore faste hold.

Vi aftalte hen over efteraret, hvilke kriterier der skulle geelde f or indslusnings-
holdet, der skulle starte 1. januar 2017 og med en 3 maneders
forsggsperiode.

Man skal veere selvhjulpen. Vi tilbyder ikke individuel treening, men holdtree-
ning, og der skal betales kontingent.

Desveerre er det ikke lykkedes at samle medlemmer til holdet, der sdledes
indtil videre er stillet i bero.

AIF Klubhuset
Senior Idreet har radighed over Klubhuset mandag - fredag kl. 8.00 —15.30.
Vi bruger huset flittigt.

Det er Stavgang, Krocket, Krolf og Petanque (i sommerhalvaret), der er stor-
brugere og cykelholdet har ofte huset som start- og slutsted.

Huset bruges endvidere, nar der holdes steevner med eksterne deltagere.




15.

Hver mandag spiller 4 medlemmer Whist fra kl. 13, s& mad op mandag kl. 13,
hvis du har lyst til en gang kortspil. Maske bliver der nok til at d anne et egent-
ligt whisthold.

Huset har jo mange kvaliteter, bl.a. en projektor.
Kunne man taenke sig, at der ville vaere interesse i at danne en "filmklub” eller
at samles om skak m.v. sa kontakt bestyrelsen.

Senior Idreet har hidtil, som en aktivitet for alle foreningens medlemmer, a f-
holdt 3 grillarrangementer ved klubhuset; et i hver af manederne juni —juli og
august.

Da tilstrgmningen imidlertid var for stor - og mange gik forgeeves pa g rund af

pladsmangel - har bestyrelsen valgt at aflyse disse foreningsarrangementer

fremover.

Det betyder ikke, at der ikke kan grilles. T Tvee rtimod. Det er blot fremover op til
de enkelte hold selv at arrangere grill, safremt det gnskes.

AlF

AIF Senior Idreet udger sammen med 8 andre AlF-afdelinger det samlede AlF.

Senior Idreet er medlem af AIF’s hovedbestyrelse, der ogsa er ansvarlig for
administrationen af AlF-klubhuset.

Det er AlF, der bl.a. betaler for husets drift, herunder renggaring, inv entar, mgb-
ler, m.v.

| den forbindelse bgr det neevnes, at AlF i samarbejde med Stadion har opsat
en hjertestarter ved omkleedningsrummene 17. og 18.

10



Hjertestarteren er tilggengelig 24 timer alle ugens dage.

AIF Senior Idreet var repraesenteret sammen med de gvrige afdelinger til Gang i
Byen den 3. september, hvor AlIF satte et flot aftryk pa arrangementet

1. marts 2017

11



Arsregnskab 2016
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Budget for 2017
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Organisering Bilag til Beretningen 2016

Bestyrelsen 2016
Formand K<asserer estzrelsesm edlemmer

Jarn Lars Lissie René Be nt
Jenshy @stenfield Koefoed  Nielsen  Rasmussen

Suppleanter 2016

Suppleanter modtager referater fra
og deltager i mgder med holdlederne

Jorgen Kruse  Bjarne Rubner Andersen

Revisorer 2016

Kaj Nielsen Jargen Arnull

Holdledere og instrukterer 2016
Bootcamp — 25 medlemmer

bestyrelsesmgder

En malrettet treeningsform, nar det handler om at komme i form pa kort tid. Med en god
og effektiv blanding af kondition og styrketraening, treenes der pa en sjov og anderledes
made med enkle gvelser. Traeningen opbygger din styrke og udholdenhed. Du bestem-

mer selv, hvor meget du vil gi” dig selv under treeningen.

15



Holdleder |  Instruktgr

Lissie Koefoed Jette Hakansson

Bowling 1 & 2 — 61 medlemmer.

Der er plads til sdvel de gvede som mindre erfarne bowlere. Vi er max. 3 spillere pa hver
bane i hele saesonen. En aktivitet, hvor man ogsa konkurrerer med sig selv. Den ‘tredje
halvleg’ giver mulighed for en fin afslutning pa dagens indsats.

Holdledere
Bowling 1 Bowling 2
Jette Mathiesen Klaus Rysz

Bowls — 15 mmedlemmer

Bowils er et spil, hvor mélet er at rulle skaevt vaegtede og lidt asymmetriske ca. 10 cm
Bowls kugler udenom en centerblok naermest til en noget mindre hvid eller gul kugle,
kaldet Jack. Spillet er udfordrende og spilles pa et taeppe pa 13x2 meter med ens
markeringer i begge ender, sé der spilles frem og tilbage.

Holdleder

Lissie Koefoed

16



Cykelture —30-40 mmedlemmer

| manederne juni, juli og august arrangeres der guidede cykelture i Vestskoven og omegn.
Alle ture er tilrettelagte med ophold for forfriskninger og/eller besgg. En turplan udarbej-
des i god tid og kan udleveres til interesserede medlemmer.

Kun for medlemmer af AlIF Senior Idreet.

Holdledere
Inger Kristensen Bent Rasmussen Lars @stenfjeld
Gym nastik

Seniorgymnastikken henvender sig til alle, der gnsker en bedre fysik og et godt velveere.
Gymnastikken foregar til varieret musik, der statter bevaegelsernes kvalitet og rytme.

Treeningen bestar af opvarmning samt styrke —og balancegvelser. Vi kommer hele krop-
pen igennem. En fornyelse i undervisningsprogrammerne ggr det udfordrende og motive-

rende at deltage. Vi slutter med afspaending én gang hver maned.

Efter 1 time fortsaettes, efter eget valg, med forskellige boldlege som volleyball, boccia/

soft petanque, badminton og minitennis.

Toftekaerhallen ensdag og torsdag - 156 medlemmer

Holdledere | Instrukter
Lars @stenfjeld Anne Eyrich
Tlog T2 Tlog T2
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Holdleder | Instrukter

Kjeld Christensen Inge Vibeke Johansen
T4 T4

Gym nastik-Stadion —172 medlem mer

Holdleder | Instrukter
René Nielsen Vivi Kristensen
S1o0g S2 Slo gS2

Gym nastik — Lidt mhere kreevende — 14 medlemmer

Stiller du starre krav til mere fysisk kreevende gymnastik end vore normale senior idreets

gymnastikholdhold, er T3 maske noget for dig? Dette hold er for seniorer, hvor tempo,

fysiske udfordringer og godt humgar har betydning. Efter opvarmning far vi pulsen op. Vi

styrketreener med lange brede elastikker. Gulvgvelser med energi giver steerke mave - Iyg
—og baekkenbundsmuskler. Vi slutter med streekavelser.

Efter 1 time fortseettes, efter eget valg, med forskellige boldlege som volleyball, boccia/

soft petanque, badminton og minitennis.

Let gym nastik - 21 medlemmer

Et mindre hold, hvor der tages hensyn til fysiske begraensninger. Traeningen bestar af
enkle gvelser, der forbedrer beveegeligheden i kroppen og giver en bedre kropsholdning.
Vi kommer hele kroppen igennem med fokus pa alle muskler og led. Vi slutter med
udstraekning og afspaending én gang hver maned.

Holdleder [nstruktgrer
Tove Wismann Anne Eyrich Astrid Kvindebjerg
LG1+ T3 LG1 T3

Krocket —34 mnedlemmer

En moderne og anderledes form for krocket, der spilles med 2 makkerpar pr. bane, der er
18



20x30 meter. Kgllen, som har et kort skaft, ma kun spilles med én hand. Et speendende
spil som ogsa udfordrer den taktiske forstaelse —o0g som mange kan fa gleede af. En hel-
arssport, der spilles pa cricketbanen pa Stadion.

Holdledere
Ib Berg Inger Westermann

Krolf —28 mmedlemmer

Krolf er halvt golf og halvt kroc ket og spilles med ‘normale’ kro cketkgller og  —kugler. Vi
har 3 baner. Hver bane bestar af 12 huller med en afstand fra teested/startsted til
green/hul pa min. 5 meter og max. 30 meter. Princippet er, at man skal f& kugle nihul pa

feerrest mulige slag.

Holdleder

Helge Eilersen

Line dlance Stadion og Toftekeerhallen - 33 medlemmer

En populeer danseform, hvor man danser enkeltvis i reekker og formationer.
Dansen giver en dejlig energi og livsglaeede med god motion og ledsagende glad musik.

19



Holdledere | Instrukter

Aase og Flemming Pedersen Marianne Hansen

Petanque — 27 mnedlemmer

Pa Petanque-banerne pa Stadion spilles med de rigtige stalkugler med hold af ca. 8
spillere pa hver bane. Et morsomt socialt spil, der spilles i sommersaesonen.

Holdleder

Kim Mikkelsen

Rygtreening -~ 16 medlemmer

Har du begyndende problemer med ryggen eller knae og hofter? Har du en svag ryg, kan
du styrke denne med en malrettet traening.

Traeningen og undervisningen vil give deltagerne en gget kropsforstaelse og en mulighed
for at reagere pa de signaler kroppen giver, nar den belastes.

Holdleder lInstrukter
Troels Jagrgensen Bent Rasmussen Anne Nielsen

Til udgangen af 2016  Fra januar 2017

Senior Volley = 9 mmedlemmer

En aktivitet for de bold-glade seniorer. Fokus er pa selve spillet, hvor det geelder om i et

20



samarbejde, efter max. 3 bergringer, at fa bolden over det hgje net og ned pd modstan-
dernes banehalvdel —uden at gribe eller kaste bolden.

Alle kan veere med, for bold, bane og regler tilpasses deltagernes forskellige forudsaet-
ninger.

Holdleder

Ellen Jensen

Stavgang — 93 medlemmer

Stavgang styrker bryst —, skulder —og rygmuskulaturen og oplgser muskelspaendinger i
skulder og nakke. En helarsaktivitet, hvor vi gar i naturskenne omrader i hold pa kortere

og leengere ture, afhaengigt af gnske og form —alle med egen turleder og instruktar.
Kvalitetsstave, tilpasset din hgjde og med den rigtige indstillelige handske, kan kgbes i
klubben.

Holdledere
Kai Nielsen Bent Rasmussen

Tai Chi & Qi Gong — 23 medlemmer

Denne a&ldgamle kinesiske motionsform er i dag en anerkendt idreet pa vore bredde-
grader.

Treeningen bestar af en harmonisk kombination af chi-gymnastik, taoistiske gvelser og
langsomme rolige beveaegelser, som kan udfgres af alle til stor gleede med gget fysisk og
psykisk velveere til falge.
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Holdleder(e) | Instrukter

Henning Nielsen Hanne og Alex Wagner Pete r Siggaard Andersen
til udgangen 2016 Fra januar 2017

Vandgym nastik — 49 medlemmer

Gymnastik i 30 minutter i 27 grader varmt vand med efterfglgende afslapning i det 33
grader varme varmt-vandbassin eller i saunaen.

@velserne gennemfares pa lavt vand med opvarmning, styrketreening og konditionstrae-
ning —alt sammen til god musik og med forskellige rekvisitter.

Holdleder

Jagrgen Arnull

Yoga —52 medlemmer

Yoga er forebyggende og styrker muskler og led, iseer kernemuskulaturen bliver steerk og
smidig. Det giver dig blandt andet en sund kropsholdning, rank ryg og en bedre balance.
Andedraetsgvelserne giver dig en god vejrtraekning og beroliger nervesystemet, hvilket
virker afstressende og forbedrer din nattesgvn.

Holdleder | Instrukter

Lise Mattisson Alice Mogensen



Webm aster

Leif Sarstrem
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