IFA

IDRAT FOR ALLE

KOLDING & VAMDRUP

For dig der har tid i dagstimerne.

Professionelle InNstruktoerer.
Sa@son 7.august - 15. December




Dine Instrukterer og hold i IFA

Vibeke Dalby

Birgitte S. Miiller

Idraet i dagtimerne

aerobic
badminton
bevaegelse og balance
afspaending
body-bike
braend-fedtet-af
gymnastik
Gymstick
intervaltraening
knae/hoftetraening
krolf

let’s dance
mandehorm
pilates
stavgang/gature
funktionel treening
stram op

step

styrke rygtraening
taeppecurling
vandgymnastik

yoga



Aerobic / VD Parkhallen 09.00 - 10.00
Badminton Parkhallen 09.00 - 10.00
Bodybike / VD  [Parkhallen 10.30 - 11.30
Mandehgrm / BH|Parkhallen 12.00 - 13.00
Rygtraening / BH [Parkhallen 10.45 - 11.45
Stavgang /gatur |Parkhallen 10.00 - 11.30
Stram op / VD  |Parkhallen 12.00 - 13.00
‘Vandgymnastik /

BH Slotssgbadet 14.15 - 15.15

Tirsdag

Holdoversigt
Mandag

Torsdag

Gymnastik /

VD Pulzion 09.00 - 10.00

Pilates / BSM |Parkhallen 09.00 - 10.00

Rygtraening /

BH Parkhallen 09.30 - 10.30

Stavgang Parkhallen {10.00 - 11.30

Let's Dance /

VD Parkhallen (11.00 - 12.00

Vandgymna-

stikll/ BH Marielund {11.00 - 12.00

Gym Stick /

BH Parkhallen 12.15 - 13.00

Vandgymna-

stik / BH Slotssgbadet [14.30 - 15.30

Yoga / Anne

Marie Parkhallen 11.00 - 12.00
oga/ Anne

Marie Parkhallen 12.15-13.15

Fredag

Bodybike / BH |Parkhallen 09.30 - 10.30
Gymnastik / VD |Parkhallen 09.00 - 10.00 Breend Fedt™ /
Interval / VD __|Parkhallen 11.00 - 12.00 gtzp oM s arkhallen 1030 11.30
Pilates /BSM __|Parkhallen 09.00 - 10.00 BSM Parkhallen 10.30 - 11.30
Pilates / BSM Parkhallen 10.15-11.15 Teeppecurling |Parkhallen 09.00 - 10.00
Rygtraening /
Heidi Pulzion 10.00 - 11.00
Let's Dance / VD |Pulzion 13.00 - 14.00
Vandgymna- _ KROLF* Spilles i perioderne:
stik(/ BH Breendkjeer 11.00 - 12.00 i
Vandgymna- august/oktober & april /juni
stik(/ BH Marielund 13.00 - 14.00
Knze/hofte tree-
ning / BSM Parkhallen 11.45-12.45 BRZAND FEDT** Traenes i ULIGE uger
Yoga / Heidi Pulzion 08.30 - 09.30 .
STEP*** Treenes i LIGE uger
Onsda . :
g Traeningssteder i KOLDING
Bevaeg/
balance/afsp. / R .
Heidi Parkhallen  |09.00 - 10.00 Traeningssteder i KOLDING
Krolf* Pulzion 09.30 - 11.00 . ;
Funktionel Braendkjaerskolen Pkvinder
treening / Heidi |Parkhallen 10.15-11.15 Marielundskolen Skvinder
Vandgymna-
stik Mix hold / ONSDAGE - ER MIX HOLD &%
BH Marielund 09.00 - 10.00 Parkhallen
Vandgymna- :
stik / BH Slotssgbadet [14.15-15.15 Pulzion
Yoga / Anne Slotssghadet 2'mix hold
Marie Parkhallen 12.00 - 13.00




ARENA SYD VAMDRUP

MANDAG
Styrke-Ryg / BH 09.00 - 10.00

Pilates / BSM 10.30 - 11.30

Motionsgymnastik / VD 09.00 - 10.00

Let's Dance / VD 10.15-11.15

Vandiimnas‘[ik / BH 11.00 - 12.00

Vandgymnastik / BH 10.00 - 11.00

Medlemskab incl. 1 hold 725,- KR PR. Halvar

D nskes ekstra aktivitet pris pr. hold 50,- kr. (pr.
halvar)

KONTAKT OS
Instruktererne er klar til at hjeelpe dig
alle hverdage mellem
kl. 09.00 - 15.00
TIf. 51 50 14 88
Indtal besked - sa kontakter vi dig!

Du kan ogsa sende os en mail:
ifa@ifakolding.dk




