COLUMNA

HORNSYLD

Saeson 2025-2026

Mandagsholdet kl. 18 -19

Instrukter Kirsten Hovmgller
Starter mandag d. 1. september

Onsdagholdet kl. 8-9

Instruktgr Helle Damgaard Jensen
Starter onsdag d. 3. september

Gymnastikken foregar i
Hornsyld Idraetscenter
Ngrremarksvej 3, 8783 Hornsyld

Velkommen til Columna

Columna gymnastik er en sund,
sjov og rygvenlig gymnastik, hvor
man i alle gvelser har fokus pa
ryggens naturlige S-form.

| Columna gymnastik styrkes og
straekkes musklerne sa der opnas
en god stabilitet i muskelkorsettet
omkring rygsgjlen.
Vejrtraekningen bruges aktivt i
gvelserne, hvilket giver en god
iltning af musklerne samt en
optimal afspaending.

Der legges desuden vaegt pa
aktivering/stabilisering af
baekkenbunden

Alle kan deltage uanset alder og
fysisk formaen.

HUSK - at det er bedre at
forebygge end behandle....

Praktiske oplysninger

e Der vil blive anvendt handvaegte,
elastikker, bolde, klude og body
bars.

e Husk liggeunderlag.
e Tag en vandflaske med.
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Vigtige datoer

Mandagsholdet starter d. 1-09-25
Onsdagsholdet starter d. 3-09-25

Generalforsamling
onsdag d. 8. oktober kl. 18.00

Ingen gymnastik i efterarsferien
d. 13. og 15. oktober

Julehygge
Glpgg og =bleskiver d. 15. dec.
Kaffe og rundstykker d. 17. dec.

Start i januar efter nytar
mandag d. 5. og onsdag d. 7. jan

Ingen gymnastik i vinterferien
d. 9. og 11. februar

Vintergymnastikken slutter med
udgangen af marts maned
Sidste gang mandag d. 23-03-2026
og onsdag d. 25-03-2026.

Pris 750 kr
Betalingen galder for deltagelse i
bade mandagsholdet og
onsdagsholdet.

Tilmelding
sker ved at indbetale 750 kr. til
konto 1687 3233407630
i Middelfart Sparekasse

Eller betale via
MobilePay Nr 189227

Husk at angive dit navn ved
betalingen

Hvis du er nyt medlem
skal du ogsa oplyse tIf. nr og e-mail
samt fgdselsar og dato

Yderligere information
hos formanden
tlf. 60315394
lotte.krogsgaard@outlook.dk
eller pa hjemmesiden
www.columnagymnastik.dk

Bestyrelsen valgt pa
generalforsamling i 2025
Lotte Krogsgaard (formand)
Inga S@rensen (kasserer)
Helle Nielsen (sekreteer)
Gitte Pedersen
Ellen-Magrethe Kattrup
Elsebeth Bjgrnes (suppleant)

Hjaelpeinstruktgr: Lis Hggh

Naermere oplysninger hos:

Lotte Krogsgaard tIf. 60 31 53 94
Kirsten Hovmegller tIf. 42 95 30 87
Helle Damgaard tIf. 60938706




