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Wllhlalk Nondaing - P! WI\I

Nybegyndertrasning

Kom og vaer med fra starten

KOndllﬂb (ioggi_ng): Den 1. april 2007 kl. 8.30 starter vi et treeningsprogram, hvor nye

som “’gamle” motionister kan vaere med. Her traener vi stille og roligt sammen for at forbedre vores
kondition, ved i lgbet af 12 uger med regelmaessig traening helst 3 gange om ugen med skiftevis lgb og
gang i ca. 15 min. pr. treeningsdag, arbejder os frem til at lgbe uafbrudt i 15 min. Tag en ven med og tag
beslutningen nu, hvor plantagen er sa dejlig. Belonningen for den enkelte er helt klart et bedre

velvaere - humor - energi - forbraending - kort sagt et godt liv

I starten krzeves blot et par gode kondisko helst med stgdabsorbering. Kom og veer med nar vi traener
fra Hornbaekhallen

Sendage Kkl. 8 #ras.4) - Tirsdage eft. aftale og Torsdage kl. 17

Stanan}.{: den 2. april starter vi et nyt hold for begyndere, hvor alle kan vaere med. I starten

kan stavene lanes hos os og ved indmelding i Hornbzk IF er du velkommen til at motionere sammen
med ligestillede og under kyndig vejledning af uddannede instruktgrer,

Mandage og Torsdage kl. 16.00 samt fra 4/4 Onsdage kl. 19.00

Spergsmal rettes til: Hanne G. tIf. 28124529
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