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2353

Badminton - senior

100 kr.

Hedehushallen - mandag 10:00-12:00

Aase

Er du nybegynder eller lettere gvet - der er plads til alle pa
vores badmintonhold. Har du kun spillet have, eller strand
badminton spiller ingen rolle - bare du har lyst til at have det
sjovt - sa er badminton i HIF lige noget for dig - om du er
alene eller | er en gruppe, ggr ingen forskel. Vi spiller bade
single og double. Her fa du sved pa panden og smil pa leeben.
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2352

Bowls

100 kr.

Hedehusene Skole - Pigesalen mandag 15:15-16:30

Mogens

Bowls, spillet med de skaeve kugler. En ny, sjov og hyggelig
idreet for alle aldre. Kom og vaer med. Bowls skal opleves og
prgves. Lyder det som et spil for dig?

B

2390

Cirkel traening

600 kr.

Cirkeltraening HIFIT - torsdag 17:45-18:45

Kathrine

Cirkeltraening er til dig der bade vil traene kondition og styrke.
Du far treenet alle de store muskelgrupper igennem samtidig
med at du far pulsen op og sved pa panden. Cirklen bestar af
ngje udvalgte maskiner/gvelser og nar klokken lyder skifter
du til neeste station. P4 bare 12 min far du en super effektiv
traening. Cirklen kgres igennem 2-3 gange. ALLE kan vaere
med, bade unge, @ldre, begyndere og gvede, idet tempo og
belastning indstilles individuelt. Holdet er gratis til dem som i
forvejen bruger fitnesscentret

2387

Crossgym

1.250 kr.

Hedehusene Skole Pige/drengesal - mandag 18:00-19:00 -
Onsdag - 18:00-19:00 - Igrdag 09:00-10:00

Mette - René - Kim

Vil du veere steerk og samtidig komme i god form, sa er HIF
CrossGym maske noget for dig. Vi er uddannede instruktgrer
som 3 gange om ugen sgrger for sved pa panden. Det
omfatter funktionel traening samt brug af kettlebells og
vagtstaenger, medicinbolde, assault bikes m.m.

Crossgym er for alle, uanset alder, kgn og tidligere
traeningserfaring. Alt i Crossgym kan nemlig skaleres, sa det
bedst tilpasses den enkelte.

Kom med pa holdet - som nu er vokset til over 30 deltagere."

=€ | =

2342

Dance fit

950 kr.

Hedehuset - tirsdag 18:15-19:15

Cecilie

Dance Fit er en skgn kombination af dans og fitness. Pa dette
hold bliver konditionen forbedret, mens vi danser forskellige
stilarter som salsa, hip hop, aerobic, reggaeton og meget
mere, - alt sammen til musik som man slet ikke kan st stille
til.

=<

2346

Dance n fun (8-15 ar)

750 kr.

Hedehusene Skole Drengesal - torsdag 17:45-18:45

Gitte/Jeanette

Kom og dans med os! Vi danser forskellige stilarter som f.eks.
Hip/hop, disco og cheerleading - Nemme dansetrin pa et
niveau sd alle kan veere med. Deltagererne far ogsd mulighed
for at lave deres egne dansetrin. Vi sgrger for den fede musik,
hgjt tempo og masser af sjov og godt humgr. Husk gummisko
og vand for vi far sved pa panden. Vi haber at se en masse
glade dansepiger og drenge.
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2397

E-sport

700 kr.

Hedehusene Skole Lokale 23 - tirsdag 17:00-19:00

Patrik/Oliver

E-SPORT holdet starter pa begynder niveau, sa alle store som
sma kan veere med. Vi spiller primaert Counter strike. Her
spiller vi i hold af fem, og viser smarte tips og tricks. Kom og
veer med.

2350

Floorball

900 kr.

Hedehusene Skole Pigesal - mandag 16:30-17:45 + tirsdag
17:00-18:15

Bennie/lIsabella

P& vores motionsfloorball hold far man sved pa panden
Floorball er en holdsport i familie med hockey. Det er et
medrivende idraetskoncept med dokumenteret
sundhedseffekt. Der spilles med foreningens stave og bolde.
Floorball er hockey uden is. Pa dette hold far du brug alle
musklerne i kroppen - selv lattermusklerne, nar du sammen
med dine holdkammerater keemper for at vinde over det
andet hold.

2301B

Forzeldre/Barn (+2301V) 2-3 ar

700 kr.

Hedehusene Skole Drengesal - torsdag 16:30-17:30

Christina - Isabella

Kom og leg med, nar de motoriske faerdigheder bliver sat pa
prgve gennem sanglede og sjove redskabsbaner. Det er
vigtigt at du som foraeldre deltager. Foralder /
bedsteforaelder til bgrn som deltage i Foreeldre / barn
gymnastik skal tilmelde sig pa holdet 2301V

2301V

Foraeldre/Barn (foraeldre)(+2301B)

100 kr.

Hedehusene Skole Drengesal - torsdag 16:30-17:30

Christina - Isabella

Kom og leg med, nar de motoriske feerdigheder bliver sat pa
prgve gennem sanglede og sjove redskabsbaner. Det er
vigtigt at du som foreeldre deltager. Forzelder /
bedsteforeelder til bgrn som deltage i Foraeldre / barn
gymnastik skal tilmelde sig pa holdet 2301V

2336

HathaYoga og Pilates

850 kr.

Hedehusene Skole Lokale 30 - tirsdag 10:45-12:00

Kirsten

Hatha er en af de ldste yogaformer og skaber balance i krop
og sjeel. Det kombinerer styrke og udstraek og forbedrer
smidigheden. Derudover giver det fysisk og mental styrke,
samtidig med at kroppen restituerer bedre. Vi vil arbejde
med en kombination af Hatha, Pilates, bindevaev, bolde,
elastikker, afslapning og andedraet. Alle kan vaere med uanset
niveau og der vil veere plads til bade snak og sjov.

2334

HATHA Yoga for alle

850 kr.

Hedehusene Skole Lokal 30 - tirsdag 18:45-20:00

Charlotte

Hatha Yoga for alle - er for dig der gerne vil lzere yoga at
kende, og er interesseret i at blive staerkere og smidig. Hver
gang er undervisningen tilrettelagt efter den samme
skabelon. Vi starter roligt med opmaerksomhed pa kroppen -
varmer op, og arbejder os hen imod de mere kraevende
stillinger. Vi bruger hjeelpemidler sa alle kan veere med.
Derefter laver vi smidigggrende straek og en afspaending - s&
du kommer helt ned i gear - maerker din krop og din
vejrtraekning
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2315

Hip Hop 11-16 ar

700 kr.

Hedehusene Skole Festsal - tirsdag 15:00-16:00

Svetlana

Kom og dans med Svetlana - Her lzerer vi basis HIP HOP med
masser af smil, glaede og energi. Svetlana vil lere jer alt hvad
hun kan indenfor stilarten HIP HOP - Leer forskellige serier og
lzer at improvisere - Svetlana havde sin egen danseskole i
Ukraine og er derfor en meget erfaren instruktgr/koreograf.

2314

Hip Hop 6-10 ar

700 kr.

Hedehusene Skole Festsal - tirsdag 16:00-17:00

Svetlana

Kom og dans med Svetlana - Her laerer vi basis HIP HOP med
masser af smil, glaede og energi. Svetlana vil laere jer alt hvad
hun kan indenfor stilarten HIP HOP - Leer forskellige serier og
laer at improvisere - Svetlana havde sin egen danseskole i
Ukraine og er derfor en meget erfaren instruktgr/koreograf.

2385

Indoor Cycling

1.150 kr.

Hedehusene Skole Spinningslokalet ved HIFIT Mandag
17:30-18:30 - Torsdag 18:00-19:00 - Igrdag 09:00-10:00

Camilla - Preben

Kom i topform med indoor-cycling og fa styrket din kondition
og udholdenhed. P3 dette hold far du nemlig pulsen op i en
laengere periode, hvilket er rigtig godt for dit kredslgb og er
med til at gge din kondition. Indoor Cycling er for dig, der
teender pa power og hgj puls. Indoor Cycling - er cykling
indendgrs med en instrukter, der fgrer dig igennem kortere
og leengere intervaller. Der cykles bade staende, siddende,
stejlt op ad bakke, i acceleration, i tungt og i let trad - Vi kgrer
pa nye SMARTBIKE+ og bruger appen Intelligent Cycling -
Prgvetime er muligt om Igrdagen efter aftale KOM OG VAR
MED!

2384

Indoor Cycling - Formiddag

600 kr.

Hedehusene Skole Spinningslokalet ved HIFIT tirsdag og
torsdag 09:00-10:00

Wieslaw - Anette

Du kommer i topform nar du veelger at kgre pé vores senior
indoor cycling hold - der er garanti for smil pa laeeben og sved
pa panden - Cykelsko kan lanes - prgvetime kan finde sted
om Igrdagen efter aftale KOM OG VAR MED!

2386

Indoor Cycling - 1 1/2 time

700 kr.

Hedehusene Skole Spinningslokalet ved HIFIT tirsdag 18:00-
19:30 (Starter til Oktober 2023)

Casper

Kgrer du pé landevej i sommerperioden? Sa kan du med
fordel tilmelde dig vores oktober til og med marts hold - Hold
din form ved lige i vinterperioden med indoor-cycling og fa
styrket din kondition og udholdenhed, til du igen skal ud pa
racercyklen. P3 dette hold f&r du 11/2 time med hgj intensitet
og power. Vikgrer pa nye SMARTBIKE+ spinningscykler og
bruger appen Intelligent Cycling - Prgvetime er muligt om
Igrdagen efter aftale KOM OG VAR MED!
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2379

Jumping GYM (16+)

950 kr.

Hedehusene Skole Festsalen mandag 17:30-18:30

Emma, Karina, Lone,
lotte og Maja

Jumping GYM er en kombination af forskellige trin, som
udfgres pa specielt lavet trampoliner. Du vil indenfor kort tid
kunne forbedre din kondition og du vil fa sved pa panden fra
start. S3, er du til sved pa panden, hgjt tempo, fantastisk
musik, sa skal du skynde dig at tilmelde dig vores hold pa
Jumping Gym.

Husk vand, et lille handklaede, traeningstgj. Har du evt. en
skade, sa forteel det endelig til instruktgren.

2380

Jumping GYM

950 kr.

Hedehusene Skole Festsalen onsdag 17:30-18:30

Emma, Karina, Lone,
lotte og Maja

Jumping GYM er en kombination af forskellige trin, som
udfgres pa specielt lavet trampoliner. Du vil indenfor kort tid
kunne forbedre din kondition og du vil fa sved pa panden fra
start. S3, er du til sved pa panden, hgjt tempo, fantastisk
musik, sa skal du skynde dig at tilmelde dig vores hold pa
Jumping Gym.

Husk vand, et lille handklaede, treeningstgj. Har du evt. en
skade, sa forteel det endelig til instruktgren.

2360

Klatring og Rapelling - Voksen (18+)

800 kr.

Springcenter - tirsdag 17:30-19:30

Kristian

Vores erfaringer fra sidste ars voksenhold for klatring har
gjort at vi andrer lidt pa det sa det i ar i stedet er et
voksen/familiehold.

Det betyder nu at man kan tilmelde sig som voksen og
barn/bgrn, men ikke bgrn alene, her henviser vi til vores
bgrnehold.

Vi klatrer typisk pa tarnet i charlotteager og inde og ude ved
springcenteret.

Vi er et meget socialt hold som elsker at hyggesnakke og
gerne ogsa mgdes og klatre lidt andre dage i andre klubber

2361

Klatring og Rapelling - (7-18 ar)

800 kr.

Springcenter - torsdag 17:00-18:00

Sgren - Isabella

Ver med til denne sociale sportsgren, som kraever bade
koncentration og hjerneaktivitet. Klatring er sjovt og socialt
og behgver ikke veere svaert. Det er styrke traening,
smidighed og koordination pa en gang, - pa den sjove made. |
Hedehusene idraetsforening er det mest toprebs klatring vi
dyrker, altsa klatring pa hgje vaegge. Indendgrs 8,5 meter i
springcenter Naerheden og udendgrs i klatremiljget i
Charlotteager hvor vi har et 15 meter hgjt tarn og 2
bouldervaegge til radighed.

2362

Klatring og Rapelling - (7-18 ar)

800 kr.

Springcenter - torsdag 18:10-19:10

Sgren - Isabella

Ver med til denne sociale sportsgren, som kraever bade
koncentration og hjerneaktivitet. Klatring er sjovt og socialt
og behgver ikke vaere svaert. Det er styrke traening,
smidighed og koordination pa en gang, - pa den sjove made. |
Hedehusene idraetsforening er det mest toprebs klatring vi
dyrker, altsa klatring pa hgje veegge. Indendgrs 8,5 meter i
springcenter Naerheden og udendgrs i klatremiljget i
Charlotteager hvor vi har et 15 meter hgjt tarn og 2
bouldervaegge til radighed.

8 D33 1|9

2306

Leg og bevaegelse (5-8 ar)

700 kr.

Hedehusene Skole Drengesal - Tirsdag 16:30-17:30

Christina - Isabella

Motorik, balance og det sociale saettes her i fokus. Dit barn
laerer sin krop bedre at kende ved at have det sjovt med de
andre via tempofyldt gymnastik pa redskabsbaner.
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2304

Lopper

700 kr.

Hedehusene Skole Drengesal - onsdag - 16:30-17:30

77

2340

Mave baller lar

850 kr.

Hedehusene Skole Lokal 30 - mandag 18:00-19:00

Oksana

MBL-Treening er effektiv traening til Mave, Baller og Lar. Vi
arbejder intensivt med gvelser for benene, maven og
ballerne. Sa hvis du har lyst til at fa sved pa panden - og rigtig
god treening med fokus pa at fa en staerkere krop - gget
smidighed og en forbedret kropsholdning - s& skal du prgve
vores MBL hold

2357

Morgengymnastik online

200 kr.

Tirsdag 08:30-09:00

Ulla

P4 dette hold har du mulighed for at starte dagen pa en god
made. Du far et link tilsendt, og treener sammen med holdet,
bare hjemme hos dig selv i stuen, eller hvor du nu befinder
dig. Alle kan veere med, og man far rgrt hele kroppen
igennem. Der er hgjt humgr pa dette hold, og vi gnsker altid
hinanden en god dag efter endt morgengymnastik.

2358

Motion for livet

650 kr.

Hedehusene Skole Pigesal Tordag 16:00-17:00

Ulla

Kom og veaer med til en times traening, hvor vi kommer hele
kroppen igennem. Der er plads til alle, ogsa til individuelle
hensyn. Hvis du ikke har dyrket motion i laengere tid, s er
dette holdet for dig, for at komme godt i gang igen. Vi har det
sjovt pa holdet, samtidig med at vi far sved pa panden

&

2355

Petangue

100 kr.

Hedehuset - tirsdag 10:00-12:00

Mogens/Kenneth

=

2332

Pilates

850 kr.

Hedehusene Skole Lokale 30 - mandag 17:00-18:00

Oksana

Med Pilates traener du bide de store og de sma muskler-
Pilates traening giver lange, staerke og smidige muskler og
sunde led. Pilates er rigtig godt for din generelle styrke og
kropsholdning. Pilates ogsa god for dig, der skal komme dig
efter en skade eller en operation. Pilates er en effektiv
helkropstraening, der udover at gge din styrke ogsa gger din
generelle respiration, da du bade traener dit kredslgb og
andedreet i Igbet af timen.

Pilates er Mindfulness-traening, da du traenet dit naervaer og
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2324

Qi gong

850 kr.

Hedehuset - mandag 17:00-18:00

Nils

Qi gong har sit udspring i traditionel kinesisk medicin og har
altid veeret et vigtigt element i behandling og rehabilitering i
det kinesiske sundhedssystem. Qi gong gvelser bestar af
langsomme flydende bevaegelser i stil med Tai chi, men kan
ogsa indeholde mere statiske gvelser, hvor man holder en
bestemt position som i yoga. Alle er i stand til at treene Qi
gong, uanset alder, helbredstilstand og fysisk. De blgde
gvelser hverken stresser eller belaster kroppen og korrekt
udfgrt Qi gong vil hurtigt medfgre en raekke positive
forandringer i krop og sind. Vi gennemgar gi gong sattet, de
18 gvelser (shiba shi). Der introduceres tre-fire gvelser hver
gang, saledes vil hele seettet veere gennemgaet efter 5-6
lektioner. Klassen sluttes af med ca. 15 minutters
stillesiddende/stdende, meditative gvelser. Vi traener i
Hedehuset.

ﬂo

2356

Senior gymnastik

650 kr.

Hedehusene Skole Drengesal - mandag 15:00-16:30

Ana

Dette er holdet for dig, der vil have motion i godt selskab.
Holdet er en meget stor succes, og vokser og vokser. | denne
saeson er vi pa Hedehusene skole i drengesalen.

e

2359

Skane gymnastik

650 kr.

Hedehusene Skole Pigesal - onsdag 16:00-17:30

Ana

Hvis du vil have det sjovt, - men ikke er sa rgrig, sa er dette
holdet for dig. Her vil Ana sgrge for at du bevaeger dig, og
holder kroppen i gang. Vi arbejder med din balance,
koordination, har fokus pa de forskellige muskler i 1ar, mave,
ryg og baekkenbund - Kom - og bliv en del af den gode
stemning.

Smart treening

Hedehusene Skole Pigesal - tirsdag 19:30-20:30 (starter
oktober 2023)

Camilla

Smart traening er traening for din hjerne - Denne form for
treening bestar af fysiske gvelser, aktiviteter og lege, hvor
fokus er pa at seette logiske, motoriske og sensoriske
momenter i spil samtidig og derfor kraever din fulde
koncentration. @velserne er ikke fysisk kraevende men din
hjerne kommer pa hérdt arbejde. Du kan pa dette hold:
Forbedre din koncentrationsevne,

Forbedre din hukommelse og opmaerksomhed,

Styrke din balance og koordination. Ggre dig bedre til at
skabe overblik og strukturere komplekse opgaver,

2313

Spring Grundlaeggende (12+)

850 kr.

Springcenter - mandag 17:00-18:30

Kevin

Holdet er for alle over 12 &r - Alle er velkomne - Du lzerer
spring teknikken helt fra bunden, eller der bygges oven pa
det du allerede kan. Dit niveau er ikke afggrende - Blot du har
lyst og vilje til at leere alt om spring gymnastik. Vi er ikke et
konkurrence eller opvisningshold - Vi har udelukkende fokus
pa at du skal laere og udvikle dig som springgymnast. Vi
saetter fokus pé at vaere aktive holdkammerater
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2310

Spring Udvidet springteknik (12+)

850 kr.

Springcenter - mandag 18:45-20:15

Kevin

Holdet er for alle over 12 ar - Alle er velkomne - Hvis der er et
sping du braender for at lzere, eller et redskab du vil
dygtiggere dig pa - er det her holdet hvor vi ngrder
springteknikken. Bade den korrekte udfgrsel samt teoretisk
og praktisk hvordan man mestrer til fulde. Vi udfordrer alle
med gakkede nye komplicerede spring - Sa vil du have
finspudset din teknik sa er det dette hold du skal vaelge.

2322

Tai Chi - begynder

850 kr.

Hedehuset - mandag 18:00-19:00

Nils

Oprindeligt blev det udviklet som et meget intelligent og
effektivt, dog ganske vanskeligt mestret, kamp- og
selvforsvarssystem med fokus pa blgdt frem for hardt. | dag
traener de fleste Tai Chi chuan for de mange
helbredsmaessige fordele, der hurtigt manifesterer sig ved
korrekt udfgrelse af de langsomme, flydende bevaegelser. Tai
Chi chuan har en hurtigt malbar, positiv effekt pa respiration,
immunforsvar, cirkulation, nervesystem, fordgjelse,
stofskifte, knogler og led og kan ofte bedre mange
syndromer, der relaterer sig til livsstil, alder og fysiske
traumer. Deltagerene leerer Huang Xingxians Igsnende
gvelser (Song shen wu fa), Zheng Manchengs korte Yang stil
samt Yang familiens fem indledende partner gvelser (tui
shou).

Vitraener i Hedehuset.

2323

Tai Chi gvede

850 kr.

Hedehuset - mandag 19:00-20:00

Nils

Oprindeligt blev det udviklet som et meget intelligent og
effektivt, dog ganske vanskeligt mestret, kamp- og
selvforsvarssystem med fokus pa blgdt frem for hardt. | dag
traener de fleste Tai Chi chuan for de mange
helbredsmaessige fordele, der hurtigt manifesterer sig ved
korrekt udfgrelse af de langsomme, flydende bevaegelser. Tai
Chi chuan har en hurtigt malbar, positiv effekt pa respiration,
immunforsvar, cirkulation, nervesystem, fordgjelse,
stofskifte, knogler og led og kan ofte bedre mange
syndromer, der relaterer sig til livsstil, alder og fysiske

2333

Yoga og Mindfullness (16+)

850 kr.

Hedehusene Skole Lokale 30 - mandag 10:45-12:00

Karin

Et hold der kombinerer blide fysiske gvelser fra hatha og yin
yoga med meditative mindfulness-gvelser. Der vil vaere fokus
pa at optreene kropsbevidsthed, smidighed og balance
gennem bade dynamiske og statiske straek. @velser der
Igsner og giver kroppen mulighed for at slippe spaendinger. Vi
slutter af med liggende afspaending eller mindfulness
meditation.

2344

Zumba

850 kr.

Hedehusene Skole Festsalen - mandag 19:00-20:00

Oksana

Zumba® Fitness er dansefitness baseret pa latinamerikanske -
og rytmer fra hele verden - Dans sammen med motion skaber
en fremragende cardiotraening og traener samtidig forskellige
muskelgrupper. Simple bevaegelser, rytmisk musik, godt
humgr og positive fglelser og masser af forbraendte kalorier!
Zumba er velegnet for absolut alle, uanset fysisk form og
alder.
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2318/1

Familieidreet

850 kr.

Hedehusene Skole Lgrdag kl. 10:30-12:00

Er du ogsa en af dem, der mange gange har haft lyst til at
dyrke en eller anden idraet, men har manglet stedet?

Nu har du muligheden, idet vi stiller en gymnastiksal og
redskaber/udstyr til radighed for dine ideer. Det kan veere at
du har lyst til at spille badminton med din mand/kone, - eller
basketball eller volleyball med dine naboer pa vejen/i
opgangen. Har du lyst til at tumle rundt med bgrnene Igrdag
formiddag, sa hjeelper vi dig i gang med skumredskaber og
bolde.

Du er velkommen til at spgrge bestyrelsen, om dine ideer kan

2318/2

Familieidraet

850 kr.

Hedehusene Skole Sgndag kl. 09:00-10:30

Er du ogsa en af dem, der mange gange har haft lyst til at
dyrke en eller anden idraet, men har manglet stedet?

Nu har du muligheden, idet vi stiller en gymnastiksal og
redskaber/udstyr til radighed for dine ideer. Det kan vaere at
du har lyst til at spille badminton med din mand/kone, - eller
basketball eller volleyball med dine naboer pa vejen/i
opgangen. Har du lyst til at tumle rundt med bgrnene Igrdag
formiddag, sa hjeelper vi dig i gang med skumredskaber og
bolde.

Du er velkommen til at spgrge bestyrelsen, om dine ideer kan

2318/3

Familieidreet

850 kr.

Hedehusene Skole Sgndag kl. 10.30-12.00

Er du ogsa en af dem, der mange gange har haft lyst til at
dyrke en eller anden idraet, men har manglet stedet?

Nu har du muligheden, idet vi stiller en gymnastiksal og
redskaber/udstyr til radighed for dine ideer. Det kan veere at
du har lyst til at spille badminton med din mand/kone, - eller
basketball eller volleyball med dine naboer pa vejen/i
opgangen. Har du lyst til at tumle rundt med bgrnene Igrdag
formiddag, sa hjeelper vi dig i gang med skumredskaber og
bolde.

Du er velkommen til at spgrge bestyrelsen, om dine ideer kan

GULDMEDLEM senior 2023-24

900 kr.

Kan deltage pa fglgende hold: HIFIT - Familie idraet(2318)
Skanehold (2359) - Motion for livet (2358) - Motion for
livet/virtuel morgengymnastik (2357) - Senior gymnastik
(2356) - Petangue (2355) - Badminton (2353) - Bowls (2352) -
Cirkeltraening(HIFIT) (2390) - Indoor Cycling - formiddag
(2384) - Floorball (2350+2349)

GULDMEDLEM voksen 2023-24

1.700 kr.

Kan deltage pa fglgende hold: Alle hold (dog ikke
bgrnehold)

o) | X % % %

RABATORDNING - junior 2023-24

1.000 kr.

Kan deltage pa fglgende hold: Alle bgrne/unge hold,
klatring, e-sport samt HIFIT




Hold nr. |Aktivitet Pris Dag og tidspunkt

Instruktgr

Beskrivelse

S@GLVMEDLEM senior 2023-24 700 kr. |Kan deltage pa fglgende hold: Alle senior hold

=0

Kan deltage pa fglgende hold: Alle hold (dog ikke

SOLVMEDLEM voksen 2023-24 1.500 kr.
9 v bgrnehold, cirkeltraening samt seniorhold)

O

Vigtig info

Tilmelding:

Tilmelding er online og sker via hjemmesiden www.hedehuseneif.dk
Du er velkommen til en gratis prgvetime inden du tilmelder dig.

Du kan betale kontant eller med dit Dankort.
Hvis du har yderligere spgrgsmal, kan du skrive til os via Kontakt os.

Rabat:
Vi har GULD og S@LV medlemskaber som ggr det billigere hvis du vil deltage pa flere hold.
Som noget NYT har vi nu ogsa JUNIOR-Sglv medlemskab.

Tilbagebetaling:
Vi giver ikke pengene tilbage, men du er velkommen til at vaelge et andet hold.

Bankforbindelse:
Hedehusene IF bankkonto: Reg.nr. 2283 Konto nr. 8971697335 (For bankoverfgrsel)

Saesonstart:

Uge 33 — Starter CrossGym og Indoor Cycling.

Uge 36 — Starter ALLE gvrige hold.

Vores Fitnesscenter HI FIT er abent hele aret rundt fra kl. 05.00-23.00

Saesonafslutning:
Alle hold kan sammen med deres instruktgr lave deres helt egen opvisning, evt. til et bestemt tema — Vi opfordrer til at der

Sasonpause:

Hvis du ikke hgrer andet, er der lukket i efterars-, jule- og vinterferien. Undtaget er CrossGym, Indoor Cycling og HI FIT Fitnesscenter.




|Ho|d nr. |Aktivitet |Pris |Dag og tidspunkt Instrukter Beskrivelse

Mailadresse:
Det er meget vigtigt at du bruger din egen mailadresse, da informationer fra HIF formidles via din mailadresse



