Skavanker ingen hindring.

De fleste af os pa holdet, har enten problemer
med vaegten, knae, hofter, skuldre eller handled,

men humgret fejler ikke noget - s& mgd bare op Kom ogfaen

gratis
prgvetime

X-Fit damehold - staerkere sammen! & w

Er du klar til at booste din styrke, udholdenhed og energi — og fa sved pa panden med et smil? Vores X-Fit
damehold treener hver tirsdag og torsdag kl. 18.30-19.30, og der er plads til dig, uanset alder og niveau.
(Holdets deltagere spaender fra 25 til 70+, sa du er i godt selskab!)

@ Hvor treener vi? Forelgbig traener vi indendgrs i gymnastiksalen pa Skelbak Friskole, men sa snart
vejret arter sig, rykker vi udendgrs ved klubhuset, Kirkevej 5, 4672 Klippinge — frisk luft og graes under
fgdderne!

3% Hvad kan du forvente? Under kyndig vejledning af Christina Sabroe om tirsdagen og Michelle

Damskier om torsdagen far du en intensiv og alsidig traening med fokus pa puls, styrke og udholdenhed. Vi
arbejdermed kroppens naturlige bevaegelser og tilpasser gvelserne til individuelle behov og skavanker. Vi
bruger elastikker, klude, bodybars, kettlebells og egen kropsvaegt — sa du far bade variation og udfordring.

Hvis Michelle eller Christina erforhindret, overtager Charlotte Petersen treeningen — sa du er altid sikret en
god og effektiv time.

(@ Fordi traening skal vaere sjovt! Vilover gmme muskler, grin undervejs og en god portion energi — selv
lattermusklerne far motion!

Praktisk info: Abne hold med betaling via klippekort — du betaler kun for de gange, du deltager: o
Farste 10-turskort: kr. 475,-  Efterfglgende kort: kr. 375,- ¢ Alternativt: kr. 50,- pr. gang OBS: Klippekort
skal bruges inden sommerferien.

@® Vigtig info: Husk at medbringe vand — det far du brug for!

Vigleeder os til at byde dig velkommen — kom og maerk den fantastiske energi og feellesskab pa vores X-Fit
damehold!

Med venlig hilsen

Nordstevns G & |

Du er velkommen tilbare at mgde op, tag gerne en med, vil du vaere sikker pa en plads sa kontakt Charlotte
pa mobil 21 45 41 44,



Nar gymnastiksalen er optaget, traener viiklubhuset

KOM.OG VAR MED PA VORES X-FIT
DAMEHOLD - STARKERE SAMMEN!
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Der kan bade veere koncertscene og X fit damer isalen




