
Så starter en ny sæson i Jyderup 

gymnastik. 

 

Vi glæder os rig�g meget �l at tage imod �dligere, som nye 

medlemmer i foreningen. 

 

Tilmelding og betaling: 

Hver enkelt deltager skal have opre�et sin egen profil, det hele foregår 

på hjemmesiden www.jyderupgymnas�k.dk hvor du også finder en kort 

vejledning �l hvordan du opre�er profiler. Har du glemt dit 

kodeord/password �l din profil, så anvend linket ”glemt login” på 

hjemmesiden. Så vil du få �lsendt et nyt på din mail. 

Har du problemer med betaling og/eller �lmelding, send da en mail �l 

kasserer@jyderupgymnas�k.dk eller ring �l formand Charlo�e Madsen 

tlf. 20447479 el. kasserer Lone Hansen tlf. 24450081. 

Vil du rig�g gerne gå på et hold, men har ikke mulighed for at beny�e 

en computer, så står vi gerne �l rådighed med vores hjælp, ALLE er 

velkomne. Bare mød op �l træning, så får du hjælp. 

Rabat: 

Som noget nyt har vi en rabatordning. Ved �lmelding �l flere hold ydes 

der rabat på 10% på det 2. hold, samt der gives 15% pensionist rabat 

(fra 60 år) 

Man har al�d 3 prøvegange – DU SKAL ALTID �lmeldes og have betalt 

�l et hold inden du kan deltage. Hvis holdet alligevel ikke skulle have 

din interesse, så har du mulighed for at få kon�ngent �lbagebetalt e<er 

max 3 træninger, fra sæsonstart i uge 36. 

Hvor foregår træningen: 

Alle hold træner i Jyderup hallen, Elmegården 58, 4450 Jyderup. 

Ved træning på 1. sal kan elevator beny�es. 

 

Sæsonprogram for 
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Senior motion 
 

 

www.jyderupgymnastik.dk  

 



 

 

 
 

 

Dette hold er for dig der har lyst til at “røre“ dig, men også at 

have det sjovt med forskellige spil � 

Vi begynder med fælles opvarmning - alle kan være med. 

Herefter bliver der mulighed for at gå videre til f.eks. 

badminton; floorball; bordtennis; fodbold (med blød bold) samt 

andre spil efter eget ønske 

Vi slutter af med kaffe, snak og sang. 

Vi ses. Freddy og Lisbeth Ingholt�   Tlf. 41160508/42160508 
Kontaktperson: Lone Hansen Tlf. 24450081 
 

 

 

 

 

En times god træning, hvor vi bruger kroppens funktioner. Vi 

træner blandt andet balance, koordination, puls og styrke 

gennem øvelser og leg. 

Alle kan være med, bare du medbringer det gode humør og 

viljen til at bevæge dig. 

En gang om måneden er der en kop kaffe efter træning. 

Vel mødt til en ny sæson med bevægelse for dit helbred og 

hjerne. 

Vi ses. Hanne Meyer Tlf. 28734000 

Kontaktperson: Lone Hansen Tlf. 24450081 

MIX-MOTION (M/K) 
Foregår fredag kl. 14.00-16.00  

starter D. 7. september  

slut D. 31. december 2023 Pris 300,00 

Ny sæson starter igen fra januar-marts 2024 

DE FRISKE MOTIONISTER (M/K) 
Foregår torsdag kl. 15.00-16.00  

starter D. 7. september 2023  

slut D. 14. marts 2024 Pris 650,00 

 

 

 

Styrke, kondition, kropsbevidsthed og afspænding 

På holdet træner vi styrke med forskellige redskaber 

håndvægte, elastikker og laver øvelser med egen kropsvægt. 

Kondition: Vi får pulsen op ved let løb, forflytninger m.m. til 

musik  

Vi slutter hver gang med forskellige afspændingsøvelser som 

fremmer kropsbevidstheden. 

Alle er velkomne - jeg tager hensyn til den enkeltes formåen.  

Vi ses. Lisbeth Ingholt Tlf. 42160508 

Kontaktperson: Lone Hansen Tlf. 24450081 

 

 

 

 

SMART træning er for jer, der godt vil have en sjov time 

sammen med andre. Hjernen stimuleres ved træning af balance, 

motorik og koordinationen. 

SMART træning er en stor hjælp så vi ikke falder, øvelserne er 

ikke svære. 

Målgruppe: alle der er selvhjulpne og kan mobilisere sig uden 

hjælpemidler. 

Kom i tøj du kan bevæge dig i. 

Jeg glæder mig til at se jer. Lene Pedersen Tlf. 22572278 

Kontaktperson: Lone Hansen Tlf. 24450081 

STYRKE, KONDITION OG KROPSBEVIDSTHED 
Foregår mandag kl. 9.00-10.30 

 starter D. 4. september 2023 slut D. 11. marts 2024  

Pris 650,00 

SMART træning (M/K) 
Foregår >rsdag kl. 14.30-15.30  

starter D. 5. september 2023 slut D. 12. marts 2024 

 Pris 650,00 


