RIM

www.godtrim.dk

Standerhejsning

med traening og efterfglgende suppe

Tirsdag den 1. april kl. 17:30.

__Motionsgang

8. april: Motionsopstart
6. maj: Lobestile/forebyggelse af skader
10. juni: Sundhed og ernzering

Peter Pedal

i kel
Opstart 2. april Vind en ¢Y

Leaes meget mere inde i folderen
Kom og prav vore aktiviteter uforpligtende
Vi ses i Ridemandsmglle

Se mere pa www.godtrim.dk og r?
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Ga- og lpbeskole

4. saeson i Godthab Trim byder bade pa motionsgang og
Ipb pa 5 forskellige niveauer.

Motionsgang:

Som noget nyt starter vi et motionshold, hvor fokus bliver gang i frisk tempo. Holdet er for
dig som gerne vil veere mere aktiv og fa bedre fysisk velvaere, se mere pa www.godtrim.dk.

Lobehold:

Trim Igb 1: Begyndere (program sammensat af gang og Igb)
Trim Igb 2: Let gvede (program, hvor der stadig er lidt gang )
Trim Igb 3: @vede (ruter pa 4-5 km /tempo ca. 7 min/km )
Trim lgb 4: Mere gvede (ruter pa 5-8 km/tempo ca. 5-6 min/km)
Trim Igb 5: Meget gvede (ruter pa 7-10 km)

Traening tirsdage og torsdage kl. 17:30
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Lang-lgrdag medsIvtraenin I¢ kl. 9.00, hvor e? lgbes pa aftalte og afmaerkede ruter.
Malet med Lang-lgrdag er, at du her kan tage den lidt laengere tur i dit helt eget tempo.

Alle traeninger starter med udgangspunkt i Ridemandsmeglle, hvor der er
faelles opvarmning.

Se mere pa www.godtrim.dk og r?
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Program forar 2014

Spot-kurser i samarbejde med DGI/www.vorespuls.dk
8. April kl. 18:00 i Ridemandsmglle: Motionsopstart
Hvordan kommer du godt i gang med Igb? De vigtige overvejelser, nar du begynder at
Igbetraene. Vi vil ogsa prgve anderledes og sjove lgbeformer i praksis. Har du lyst, kan du fa
lavet en kropsmaling (kropsalder) inden du gar i gang med forarets lgbetraening
6. Maj kl. 18:00 i Ridemandsmglle: Lgbestile og forebyggelse af skader
Teoretisk og praktisk fokus pa de skader som Igbere kan komme ud for, og hvordan de kan
forebygges. Der vil blive introduceret forebyggende gvelser, som kan laves i Igbetraeningen.
Hor om ny forskning og viden om Igbestil, hvad vi kan traene, og hvad vi ikke kan aendre pa.
10. Juni kl. 18:00 i Ridemandsmglle: Sundhed og ernaring
Fokus pa forskellige opfattelser af sundhed. Vi diskuterer, hvad sundhed er, og hvad kosten
betyder i forhold til traening. Hvordan igangseaettes en aktiv livsstil, hvor der gives rad om
vaegttab og kost. Der vi vaere mulighed for opfglgende kropsmaling (kropsalder).
Arrangementerne varer ca. 3 timer og er gratis for Godthdb Trim’s medlemmer.
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Faelles sommerhygge den 3. juli
Seet allerede nu kryds i kalenderen og reservér tid til Godthab Trims store
klubmesterskab med efterfglgende hyggelig feelles spisning.

Godthab Hammer Lgbet Igrdag den 6. september

Seet allerede nu kryds i kalenderen til gentagelsen af sidste ars store succes.
Lgbet starter i ar kl. 11:00. ,

Se mere pa www.godtrim.dk og r?
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Peter Pedal — motionscykling for alle
Kom og vind en cykel, vaerdi kr. 3.500
Opstart onsdag den 2. april

Hver gang du deltager far du et lod, sa jo flere gange du deltager, jo stgrre chance for at
vinde. Pris pr. lod kr. 10,00. Ved afslutningen af sasonen i efteraret traekkes der lod om en
laekker ny cykel delsponsoreret af SuperBrugsen i Svenstrup.

En fantastisk mulighed for familiemotion i dit helt eget tempo med ruter fra 4 til 20 km.

Hver onsdag kl. 17:30 fra Ridemandsmglle.
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Cykling - landevej
Tirsdag kl. 17:30

Torsdag kl. 18:30
Sendag kl. 9:00

Kontingent 2014: Helar kr. 200,-/ halvar kr. 150,-
Kontingent for en hel husstand kan ikke overstige kr. 400,- om aret.
Fleksibelt kontingent, der bade dkker gang, lgb og cykling.
”Puls og styrke”, ”Peter Pedal” og @vrige aktiviteter betales efter fastsatte takster.

Se mere pa www.godtrim.dk og ?




