Gymnasterne er altid velkomne til
at henvende sig til en af vores
veluddannede instruktgrer.

Har du spgrgsmal vedrgrende
gvelserne, eller har du saerlige
udfordringer, s& henvend dig til
instruktgrerne, der vil prgve at
hjelpe med alternative gvelser.

Der er mulighed for én gratis
prgvetime fgr tilmelding.

OBS
Der udleveres ikke faelles redskaber,
og derfor skal alle gymnaster
medbringe:
Liggeunderlag
2 vaskeklude
e 2 sma handvaegte (evt. 2 stk.
2 | flasker med ris eller sand)
Redondobold 22 cm
Elastik 180 cm (udleveres til nye
gymnaster fgrste gang)
e Evt. drikkedunk

Saeson: 2024/25

Mandag - hold 1 og 2

2. september - 16. december 2024
6. januar - 7. april 2025
Maks. 30 personer

Tirsdag - hold 3

3. september - 10. december 2024
7. januar - 22. april 2025
Maks. 30. personer

Onsdag - hold 4

4. september - 11. december 2024
8. januar - 23. april 2025
Maks. 60 personer

Der er ikke gymnastik i skolernes
ferier: Uge 42 i 2024, uge 7 i 2025.
Der kan forekomme aflysninger, som
vi ikke er bekendt med.

Web: www.columna-gymnastik.dk
Find os ogsa pa Facebook

Sommergymnastik

28. april = 16. juni 2025
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HALSHVIRVLER

BRYSTHVIRVLER

LAENDEHVIRVLER

BAKKENHVIRVLER

Columna gymnastik er udviklet med
fokus p§ ryggen, men giver samtidig
- god traening af alle muskler

- gget bevasgelighed og
kropsbevidsthed

- feerre spaendinger og smerter i
bevasgeapparatet

- styrket baekkenbund

- starre energi og gget velveere

- malrettet vejrtraekning under
traeningen


http://www.columna-gymnastik.dk/

