For dig der har tid i dagtimerne

Kolding - Vamdrup - Hejls

PROFESSIONELLE INSTRUKTARER
Fordr 2020




MANDAG | TORSDAG
Arobic/VD Parkhallen ~ 09.00 — 10.15 | | Badminton Parkhallen  10.30 - 11.30
Badminton Parkhallen ~ 10.00 - 12.00 | | Bodybike/TK Parkhallen 1030 -11.30
Bodybike/\VD Parkhallen ~ 10.30 — 11.30 | | Bordtennis Parkhallen ~ 10.30 - 11.30
Linedance Parkhallen ~ 10.30 — 11.45 | | Cykeltur — aug.fokt. Parkhallen  13.00-15.00
Mandeherm/BH  Parkhallen ~ 12.00 — 13.00 | | Cykeltur — apr./jun. Pulzion 13.00 -15.00
Rygtreening/BH ~ Parkhallen  09.00 — 10.00 | | Gymnastik/\VD Pulzion 09.00 - 10.00
Stavgang/gatur ~ Parkhallen ~ 10.00 — 11.30 | | Pilates/TK - evede Parkhallen ~ 09.00 - 10.15
Stram op/VD Parkhallen ~ 12.00-13.00 || Pilates/TK - evede Parkhallen ~ 13.00-14.15
Stol pa balance/BH Parkhallen ~ 10.30 — 11.30 | | Rygtraening/BH Parkhallen ~ 09.30 -10.30
Store bolde/BE Pulzion 11.15-12.15 | | Sjov Idraet ™ Parkhallen  13.00-14.30
Vandgymnastik/BE Marielund 09.00 - 10.00 | [ Stavgang Parkhallen ~ 10.30 - 12.00
Vandgymnastik/BE Marielund 10.00 -11.00 | | Stavgang/BE Parkhallen ~ 11.00-12.00
Vandgymnastik/BH Slotssgbadet 14.15-15.15 | | Sumba/VD Parkhallen  11.00-12.00
TIRSDAR Vandgymnastik/BH Marielund 11.00-12.00
Badminton Parkhallen  10.00—11.00 | | Vandgymnastik/BH Marielund 12.00-13.00
Badminton Pulzion 11.00 - 1200 | | Vandgymnastik/BH Slotssgbadet 14.30 — 1530
Bodybike/BE Parkhallen ~ 12.15- 1315 || FREDAG
Cirkelinterval/TK ~ Parkhallen ~ 11.00-12.00 || Badminton Parkhallen  11.00-13.00
Gymnastik'VD  Parkhallen  09.00 - 10.00 || Braend fedt ***/VD Parkhallen  10.00 — 11.30
Pilates — evede/TK Parkhallen  09.30 — 10.45 || Step ***/VD Parkhallen  10.00 —11.30
Pilates — evede/TK Parkhallen 1345-15.00 Vandgymnastik/BH Marielund 0900 =1000
Rygtreening/BE  Pulzion 10.00 - 11.00 || vandgymnastik'BH Marielund ~ 10.00 — 11.00
SMARTU%W”QHK Parkhallen 12.30-13.30 Tmppecur“ng Parkhallen 0900=1000
Sumba/VD Pulzion 13.00-14.00 || Yoga/BE Parkhallen ~ 09.00 — 10.15
Vandgymnastik/VD Braendkjser  11.00 - 12.00 || Yoga for meend/BE Parkhallen ~ 10.30 — 11.30
Vandgymnastik/BH Marielund 11.00-12.00
Vandgymnast?kaH Mar?elund 12.00-13.00 Krolf* / Spillss | periodere:
Vandgymnastik/BE Marielund 14.00 - 15.00 || Aug/okt. & april/juni.
Yoga/BE Pulzion 08.30 - 09.30 || Sjov ldret** / | perioden okt./marts + BOWLS
Brend Fedt*** / Trenes i ULIGE uger
ONSDAG Step**** / Treenes i LIGE uger
Badminton Pulzion 09001100 || Pilates intro®**** / KN efter aftale
Bevaegelse&afsp/TKParkhallen ~ 09.00 — 10.00
Krolf * Pulzion 09.30-11.00 Treningssteder i KOLDING
Pilates intro/TK™***Parkhallen ~ 12.15-1245 - Brandkjzrskolen
Pilates — b::_isisﬂK Parkhallen  1245-14.00 . Marielundsskolen
Styrketraening/BH  Parkhallen  11.15-12.15
Sumba/VD Parkhallen __ 12.00— 13.00 + Parkhallen
Store bolde/TK ~ Parkhallen ~ 10.00—11.00 - Pulzion
Vandgymnastik/BE Marielund ~ 09.00 —10.00 . Qlotssahadet
ﬁandgymnastlke’BH Slotssgbadet 14.15-15.15 =000 HVOR DER DPKREVES EXSTRA GERTR
oga/BE Parkhallen 12.30-1345 —— :
YogalBE Parkhallen 1400-15 15 Yooa - Eudylrhllkﬂ - Pilates - SHAHTtr*mlmng
Vandgymnastik i Slotssabadet og Kongadbadst




f ARENA SYD - VAMDRUP R

MANDAG

Pilates — ovede/TK 09.00 - 10.15 DINE INSTRUKTHARER | ||:A
Store bolde/TK 10.30 - 11.30 |

Hit Fit Dance/TK 12.00-13.00 4

Vandgymnastik 13.15-14.00 : ]
Cirkellinterval 13.15-14.15 Vibeke Dalby - VD
ONSDAG

Motionsgymnastik/VD 09.00 - 10.00

Aqua Joggig/VD 10.15-10.45

Tai Thi 11.00 -12.00

FREDAG

Vandgymnastik 09.00 - 10.00

TR TS SRR | girgit Fbbesen - BF

TORSDAG
Traening for hele kroppen 09.00 — 10.00

DU BETALER KUN 500.- KR. HALVARLIGT

Du kan tilmelde dig de aktiviteter
du har lyst til safremt der er
nlads pa holdst.
Ju kan sagtens tilmelde dig
lsbende i hele s@sanen.
Er du nyt medlem, tilpasser vi prisen efter
Hvor langt vi er i s&sonen!

Bo Hegelund - BH

KONTAKT 03

Instuktarerne er klar til at
hjzlpe dig - alle hverdage mellem

KI.09.00 - 13.00

TI. 5150 14 88 .
Indtal besked - s kontakter vi dig. Tina Knudsen - TK

Du kan ogsa sende os en mail til

Ifa-kontor@ifakolding.dk

Parkhallen, Fynsvej 49, BO00 Kolding
Ita-kontor@ifakolding.dk

www.koldingfirmaidraet.dk
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idret i dagtimerne

aerobic
badminton
balancetraning
beveegelse og afspending
body-bike
bordtennis
bowls
breend-fedtet-af
cirkeltraening
cykelture
gymnastik

krolf

linedance
mandeharm
pilates

sjov idreet
SMARTtrening
stavgang/gature
store bolde
stram op

step
styrketrening
sumba

|IFA lgger ikke kun vegt pé idratten, Tai-Lhi _

her vaegtes ngsé det sociale meget hajt. : . tppecurling

Der bliver hvert &r arrangeret ture til : . vandgymnastik
ind /-og udland., . y0ga

Revy, sang og meget andet.,




