Pensionist Idraet - Kebenhavn



Hvad er Pensionist Idraet?

Under mottoet “giv liv til drene, laeg ar til livet” begyndte Pen-
sionist Gymnastik sit virke i 1966 i Kgbenhavns Kommune.Fre-
deriksberg kommune kom med i 1972. Vores aktiviteter finder
sted spredt over hele byen.

Udover det egentlige idraetsarbejde i saesonens forlgb arran-
geres der i maj-august sommeraktiviteter i mange idraetsgrene
samt tilbud om Vandreture til kulturelle steder i hovedstads-
omradet.

Alle vore laerere er uddannede specielt med henblik pa, hvor-
ledes traening af zeldre skal forega.

Pensionist Idrzet er en selvejende institution med det formal at
aktivere pensionister til at dyrke idraet.

Institutionen ledes af et repraesentantskab, hvis medlemmer
rekrutteres fra personer, der direkte har kendskab til aldrin-
gens problemer, desuden repraesentanter fra leererstaben og
deltagerne, samt fra bidragydende kommuner.

Repraesentantskabet vaelger en bestyrelse pa 5 medlemmer,
der klarer det daglige arbejde, og som arbejder ulgnnet.

Kontoret er beliggende i Idraettens Hus i Breandby.

Hvorfor dyrke idreet som pensionist?

Fordi det er pavist at regelmaessig fysisk aktivitet og idraetsud-
gvelse har vist sig at forbedre kondition, muskelstyrke, ledbe-
vaegelighed, koordination og psykisk velvaere hos zldre, og
nar den udfoldes sammen med andre, styrkes tillige det sociale
samvaer.

Der er god dokumentation for, at de sundhedsmaessige virk-
ninger af fysisk aktivitet afthanger af, om der gares en regel-
maessig indsats. Virkningen af selv store fysiske praestationsni-
veauer holder kun kortvarigt.

Mange af de afgarende virkninger daler efter 2-3 dages inakti-
vitet. Hvis man vil bibeholde effekten, ma den fysiske ak-
tivitet derfor gennemfgres regelmeessigt livet igennem!

Pa de folgende sider findes beskrivelser af de enkelte
idreetsgrene, og derefter findes en oversigt over de
hold, som Pensionist Idraet har planlagt i Kebenhavn.

Programmet er delt op efter de forskellige aktiviteter og
deres placering i bydelene og pa ugedagene. Det er sa-
ledes nemt at finde det eller de hold, man vil deltage i.

Bade maend og kvinder som har bopael i Kebenhavn, kan
tilmelde sig de naevnte hold.



Gymnastik (se tid og sted mm. side 7-8)

Motionsgymnastik kan vaere mange ting: Lige fra stille og ro-
lige gvelser, hvor leererne sgrger for at der traenes bevaegelig-
hed, styrke, balance, koordination og kondition, til gymnastik
hvor tempoet og svaerhedsgraden er forholdsvis varierende. Til
en del af gvelserne bruges diverse redskaber.

Gymnastikken afvikles til levende musik eller anden mu-
sikledsagelse. Ud over gymnastik tilbyder vi Pilates - Qi Gong
- Yoga - Bevaegelighedstraening.

Godt humgr og hyggeligt samvaer kendetegner vore hold.

Neermotion (se tid og sted mm. side 9)

Motionstilbudet henvender sig til mindre mobile, som gnsker
at dyrke motion. Traningen indeholder opvarmning, styrke-
traening, balancetraning og bevagelighedstraening. Staende,
gdende og siddende gvelser - alt efter deltagernes fysiske for-
maen.

Svemning (se tid og sted mm. side 10-11)

For at deltage i svgmning hos Pensionist Idreet, er det ikke en
forudsaetning, at man kan svemme. Vi tilbyder begyndersvem-
ning, svemning for gvede og arbejde i vandet med vandgym-
nastik.

Erfaringen viser, at vandgymnastik er den form for idraet,
som isaer egner sig for mindre mobile deltagere, da det i svem-
mebassinet er muligt at lave gvelser, som er sveerere at udfare
pa “landjorden”. Til vandgymnastik anvendes redskaber, der
er med til at koordinere og styrke kroppen.

Badminton (se tid og sted mm. side 12)

Selvom badmintonspillet farst blev praesenteret i Danmark i
1925, fik det hurtigt mange tilhangere - og med god grund.
Badminton er et populeert spil, hvor alle kan deltage. Spillet
med fjerbolden er meget fascinerende, som selv deltagere
uden forudsaetninger kan fa stor forngjelse af.



Billard (se tid og sted mm. side 12)

Billard er spillernes spil, der kraever en rolig hand, koncentra-
tion, fantasi og overblik. Nogle betragter ikke billard som en
idraet, fordi man ikke far “sved” pa panden, men tag ikke fejl
af, at nar man har gdet rundt om bordet i 2 timer, kan man
blive endog meget traet.

Vi spiller i Grgndal Centret pa 4 borde, de 3 er til keglebil-
lard, og det 4. er til carambole.

Der er 4 deltagere ved hvert bord, sa billard er i hgj grad et
socialt spil. Billard har altid vaeret betragtet som et decideret
“mandespil”, men der er intet til hindring for, at ogsa kvinder
kan dyrke spillet omkring det grenne klaede.

Bowling (se tid og sted mm. side 12)

Bowling har i de senere ar faet en enorm succes. Det er et
rigtigt familiespil, hvor maend og kvinder kan dyste med hin-
anden pa lige vilkar.

Vi har baner i Grgndal Centret og Kroegers House. Begge
steder er der automatisk keglerejsning og elektronisk marke-
ring. Udenomsforholdene - tilskuerpladserne ved sma borde
- er fortraeffelige. Her kan man hvile sig mellem dysterne og
falge sine modspilleres anstrengelser. Til spillet kraeves speciel-
le sko, der eventuelt kan lejes pa stedet.

Dans (se tid og sted mm. side 13)
Dans er en dejlig aktivitet, hvor bl.a. konditionen opgves.
Linedance er dans, som danses pa raekker, og ikke kraever part-

ner. Seniordans, hvor vi danser kaededanse, kvadrilledanse,
bossanova og mange andre danse.

Kegler (se tid og sted mm. side 13)

Det gode gamle keglespil trives fortsat i bedste velgdende, selv
om det de senere ar har faet en staerk konkurrent i bowling-
spillet.

Til forskel fra bowling spilles kegler kun med 9 kegler, og
banerne er vaesentlig smallere end en bowlingbane. Der kan
spilles med en stor eller en lille kugle, sdledes at spillet bade er
for maend og kvinder. Det styrker koordination og koncentra-
tion af synet, bevaegelse og muskler.

Der er automatisk keglerejsning og elektronisk markering
pa vore mange baner. Kegler spilles kun i Grgndal Centret.




Pilates (se tid og sted mm. side 13)
Pilates er opkaldt efter Joseph Pilates som udviklede denne
gymnastik for mere end 90 ar siden.

Det er gvelser der har til hensigt at styrke kroppens muskler,
at fa styrket de sma muskler der stgtter vores skelet, og mal-
rettet at give deltagerne en bedre kropsholdning, styrke og
smidighed. Traeningen foregar liggende, pa matte, siddende
og stdende. Der afsluttes altid med afspaending. Pilates trze-
ning kan ligne yoga, dog er der lagt vaesentlig mere vaegt pa at

styrke kropskorsettet som er vigtigt for at bevare eller optraene
en steerk krop.

Qi Gong (se tid og sted mm. side 14)
Qi Gong er et flere tusind ar gammelt system udviklet i Kina.
Der er mange stilarter indenfor Qi Gong, da mange velstaende
familier i gamle dage udviklede deres egen made at udfare
gvelserne pd. | det gamle Kina var det nemlig kun de velstden-
de der fik lov til at fa indblik i kunsten at leere de helbredende
gvelser. | Kina er det meget almindeligt, at patienter ogsa skal
dyrke Qi Gong gvelser som led i behandlingen.

Qi betyder livsenergi og Gong betyder bevaege, traene, gve
— altsa at mestre gvelserne. Der vil blive undervist i 10 bevae-
gelser — det er stdende gvelser, hvor de enkelte bevagelser
virker ind pa kroppens organer, kredslgb og styrker muskler
og led. Der fortzelles undervejs om Qi Gongs filosofi og den vi-
denskabelige forskning der foregar. Traeningen foregar i lang-
somme bevaegelser.

Qi Gong kaldes ogsa selvhelbredelsens kunst.

Styrketraening (se tid og sted mm. side 14)
Det er aldrig for sent at begynde. Zldre er lige sd modtagelige
for traening som yngre er.

Styrketraening kan medvirke til at zldre kan klare flere ting
selv, samtidig med at risikoen for fald, benbrud og andre ska-
der mindskes, idet teknik og koordination opgves. Endvidere
forbedres muskelstyrke og kondition.



Zumba (se tid og sted mm. side 14)

Som noget nyt tilbyder Pensionist Idraet Zumba, der er en sjov
0g spandende dansebaseret traning.

Det er nemt at laere, samt en super effektiv motionsform med
inspirerende musik.

Stavgang (se tid og sted mm. side 14 - 15)

Stavgang er de senere ar blevet en populaer sport, som traenes
af mange landet over. Maske fordi det er let at udfgre og kan
traenes af alle uanset kgn og alder. Det kraever bare et par
gode sko, og stavene - de kan lanes hos os - sa er man i gang.
Stavgang traener hele kroppen, styrker muskler og skelet, det

@ger forbraendingen, fordi s& mange muskler er involverede -
og det aflaster hofter,knae og ankelled.

Endvidere oplgser det spaendinger i skuldre og nakke. Vi
traener udendgrs, far frisk luft og ej at forglemme, hygge-
ligt samvaer med de gvrige pa holdet. Der afsluttes altid med
straekavelser.

Volleyball (se tid og sted mm. side 15)

Boldspil,hvor 2 hold med 6 deltagere pa hvert hold dyster mod

hinanden. Reglerne er tillempet vores malgruppe, saledes at

banen der spilles p4, er lidt starre end en badmintonbane.
Nettet der deler banen er hgjere end til badminton, og bol-

den der spilles med er pa starrelse med en handbold, men

betydelig blgdere.

Yoga (se tid og sted mm. side 15)

Yoga er et gammelt system som stammer fra Indien. Der har
de gennem flere artusinder udviklet fysiske gvelser der motio-
nerer hele kroppen, de indre organer, det hormonelle system,
vores skelet og muskler. Andedraets gvelser til at skabe balance
mellem krop og sind.

Det tilsammen giver sundhed og styrke bade fysisk og men-
talt. Den yoga vi traener hedder Hatha Yoga og det betyder at
forene, altsa at forene krop og sind. | gvrigt er yoga kendt for
at skabe indre ro og balance.

Traeningen foregdr pa matte — liggende, siddende og sta-
ende. Der afsluttes med afspaending.




Sted Tid Laerer / Pianist Start

Gymnastik Flere hold med levende musik

Amager

Peder Lykke Centret, Peder Lykkes Vej 63-65 onsdag kl. 12.00 og 12.45 Olga Trochina / Morten Pade 7.sept.
Sundbyester ldraetsanlaeg, Parmagade 8 tirsdag kl. 8.30 09 9.15 Grethe Axmark 6.5ept.
Sundbyester Idraetsanlaeg, Parmagade 8 torsdag  kI.8.300g 9.15 Grethe Axmark / Nadja Aristoff 1.sept.
Sundby Idraetspark,Englandsvej 61 torsdag  kI.11.00 Grethe Axmark 1.sept.
Bronshgj

Pilegarden,Brenshgjvej 17 fredag kl.10.00, 10.50 og 11.40 Inger Lildal / Jes Maribo 2.sept.
Tingbjerg Pensionist Center, Terrasserne 40 onsdag kl.12.30 Jette Bartholin 5.okt.
Indre By

Kulturhuset Indre By, Charlotte Ammundsens Plads 3 tirsdag kl.10.00-11.30 (TEMPO)* Lisbeth Gammelgaard 6.5ept.
Kulturhuset Indre By, Charlotte Ammundsens Plads 3 onsdag kl. 12.00 Lisbeth Gammelgaard 7.sept.
Nord-Vest

Grendal Centret,Hvidkildevej 64 mandag kl. 9.40, 10.30 og 11.20 Ulla Lauritsen / Jes Maribo 5.sept.
Grendal Centret,Hvidkildevej 64 torsdag kl.10.45,11.35 0g 12.20 Anne Kare Hansen / Olga Trochina 1.sept.
TK’s Ungdomsgard, Tuborgvej 185 torsdag kI 8.550g 9.40 Olga Trochina/ Morten Pade 1.sept.

* Dobbelt lektion



Sted Tid Leerer / Pianist Start
Gymnastik Flere hold med levende musik

Norrebro
Hilleradgade Bad og Hal,Sandbjergade 35 mandag ~ kl. 10.150g 11.10 Olga Trochina / Morten Pade 5.5ept.

Valby og Syd-Vest

Bavnehgj Idr.anleeg,Enghavevej 90 tirsdag kl. 10.30 Olga Trochina/ Morten Pade 6.sept.

Vesterbro

Vesterbro Ungdomsgard,Absalonsgade 8 torsdag kI 9.30-11.00 (TEMPQ)* Lisbeth Gammelgaard 1.sept.
torsdag kI 11.05 Lisbeth Gammelgaard 1.sept.

Osterbro

Idreetshuset sal 1,Gunnar Nu Hansens P1.7 mandag  kl.9.45,10.350g 11.30 Susanne Magle/ Nadja Aristoff 5.5ept.

Idreetshuset sal 1,Gunnar Nu Hansens PI.7 tirsdag kl.9.30 og 10.30 Susanne Magle 6.sept.

Idreetshuset sal 1,Gunnar Nu Hansens PI.7 torsdag  kI1.9.10,10.00 og 10.50 Inger Lildal / Jes Maribo 1.sept.

Unitarernes Hus, Dag Hammarsk.Allé 30 onsdag kl.9.40 og 10.30 Lisbeth Gammelgaard / Calle Greisholm ~ 7.sept.

Gymnastik og Bevaegelighedstraening

Branshgj
Pilegarden, Brenshajvej 17 onsdag kl. 10.00 Susanne Magle 7. sept.

* Dobbelt lektion



Sted Tid

Naermotion mindre mobile
Gymnastik

Amager
Forebyggelsescenter Amager,

Hans Bogbinders Allé 3, opgang 7, stuen mandag
s Bagtinders A6 . spapng 7 sten onsdag
Prismen, Holmbladsgade 71 tirsdag
Nord-Vest

Kulturhuset Bispebjerg, Tomsgardsvej 35 fredag
Vesterbro

Forebyggelsescenter Vesterbro, Vesterbrogade 121 mandag

@sterbro
Gammel Kloster Plejehjem(Arendse),

Lersg Parkallé 28, opg. 0,3.sal mandag

kl.12.00-13.15

kl. 12.00-13.30

kl. 14.45-16.00

kl. 13.00-14.30

kl. 16.00-17.30

kl.9.45-11.15

Pris:

Laerer / Pianist

Grethe Axmark

Grethe Axmark

Grethe Axmark

Christina Kjerup

Alicia Nielsen

Viggo Jergensen

1% times undervisning pr. uge koster kr. 100,- pr. maned.
1% times undervisning pr. uge koster kr. 90,- pr. maned.

Start

5.5ept.

7.sept.

6.sept.

2.5ept.

3.okt.

5.5ept.



Sted Tid Laerer Start

Svemning -/ undervisningen indgar ogsa vandgymnastik

Amager

Frank?igsgade Svemmehal, Frankrigsgade 35 onsdag  kl.10.15,11.00,11.30,12.00 Viggo Jergensen 7.sept.
Frankrigsgade Svemmehal, Frankrigsgade 35 torsdag  kI. 9.00,9.30,10.00,10.30 Viggo Jergensen 1.sept.
Frankrigsgade Svammehal, Frankrigsgade 35 fredag kl. 11.00,11.30,12.00 og 12.30 Lisbeth Gammelgaard 2.sept.
Sundby Svemmebad, Sundbyvestervej 50 onsdag kl.9.30,11.00 og 11.30 Karin Munkholm 7.sept.
Bronshgj

Bellahgj Svemmestadion, Bellahgjvej 1-3 tirsdag kl.10.30,11.00 0og 11.30 * Ulla Lauritsen 6.sept.
Bellahgj Svemmestadion, Bellahgjvej 1-3 torsdag kI 10.00 og 10.30 * Karin Munkholm 1.sept.
Bellahgj Svemmestadion, Bellahgjvej 1-3 fredag kl. 10.30 0g 11.00 * Yvonne Ingdal Kjaerulff 2.sept.

* Undervisningen foregar i et 50 m bassin med vanddybde pa 2 m

Indre By

DGl-byen, Tietgensgade 65 tirsdag kl.9.00 0g 9.30 Karin Munkholm 6.sept.
DGI-byen, Tietgensgade 65 onsdag kl. 8.30 0g 9.00 Jette Kotmark 7.sept.
Nord-Vest

Emdrup Svemmebad, Bredelandsvej 20 mandag |1<|1'92'%0’ 9.30,10.00, 10.45 og Lisbeth Gammelgaard 5.sept.
Emdrup Svemmebad, Bredelandsvej 20 tirsdag kl.10.15,10.50,11.30 Yvonne Ingdal Kjeerulff 6.sept.
Emdrup Svemmebad, Bredelandsvej 20 fredag kl.9.00,9.30,11.00,11.30 Jette Kotmark 2.sept.



Sted Tid Laerer Start

Svemning -/ undervisningen indgar ogsa vandgymnastik

Norrebro
Hilleradgade Bad og Hal, Sandbjerggade 35 mandag  kl.10.15, 10.45, 11.15 0g 11.45 Karin Munkholm 5.5ept.
Hilleradgade Bad og Hal, Sandbjerggade 35 fredag kl. 11.00 og 11.30 Karin Munkholm 2.sept.

Valby og Syd-Vest

Kirsebaerhavens Skole,Kirsebaerhaven 25 torsdag k. 9.45, 10.15 0g 10.45 Bente Wass 1.sept.
Vesterbro
Vesterbro Svemmehal,Angelgade 4 mandag  kl. 13.30 og 14.00 5.sept.
Osterbro
Lundevang Svemmehal, Tuborgvej 11 tirsdag kl.9.15, 9.45, 10.30, 11.00 Jytte Boch-Andersen 6.5ept.
@bro Hallen,Gunnar Nu Hansens Plads 3 onsdag kl.10.30, 11.00, 11.30, Jette Kotmark 7.sept.

12.00,12.30 og 13.00
@bro Hallen,Gunnar Nu Hansens Plads 3 fredag k. 9.00 0g 9.30 Calle Greisholm 2.sept.




Sted Tid Laerer Start

Badminton

Du kan tilmelde dig, selv om du ikke har en makker.

Nord-Vest

Grendal Centret,Hvidkildevej 64 mandag ~ kl. 10.00 og 11.00 Kirsten Jakobsen 5.sept.
Grendal Centret,Hvidkildevej 64 onsdag k. 10.00 og 11.00 Svend Valentin Rasmussen 7.sept.
Grendal Centret,Hvidkildevej 64 fredag k. 10.00 og 11.00 Tove Dalsgaard 2.sept.
@sterbro

KBK,Krausesvej 12 mandag ~ kl.11.00 og 12.00 Ebbe Flatau 5.sept.
Billard

Nord-Vest

Grendal Centret,Hvidkildevej 64 mandag k. 10.00-12.00% Lone Eneby 5.sept.
Grendal Centret,Hvidkildevej 64 onsdag kl. 10.00-12.00* Erling Petersen 7.sept.
Bowling

Amager

Copenhagen Bowling Center, Englandsvej 337-339 tirsdag kl. 10.00,11.00,12.00 og 13.00 Knud Rasmussen 6.sept.
Copenhagen Bowling Center, Englandsvej 337-339  torsdag  kl. 10.00,11.00 og 12.00 Knud Rasmussen 1.sept.
Nord-Vest

Grendal Centret,Hvidkildevej 64 tirsdag k. 10.00 og 11.00 Tove Dalsgaard 6.sept.
Grendal Centret,Hvidkildevej 64 onsdag kl. 12.00,13.00 og 14.00 Lone Eneby 7.sept.
Grendal Centret,Hvidkildevej 64 fredag kl.12.00 og 13.00 Tove Dalsgaard 2.sept.

* Dobbelt lektion



Sted Tid Laerer / Pianist Start

Linedance

Nord-Vest

Grendal Centret,Hvidkildevej 64 onsdag kl. 9.30 begyndere Jette Bartholin 5.okt.
onsdag kl. 10.20 begyndere og let avede Jette Bartholin 5.okt.
onsdag kl. 11.10 Jette Bartholin 5.okt.

Seniordans og andre danse

Indre By

Kulturhuset Indre By, Charlotte Ammundsens Plads 3 tirsdag kl.12.00-13.30 * Lisbeth Gammelgaard 6.sept.

Kulturhuset Indre By, Charlotte Ammundsens Plads 3 onsdag kl.13.00-14.30 * Lisbeth Gammelgaard 7.sept.

Kegler

Nord-Vest

Grendal Centret,Hvidkildevej 64 onsdag kl. 10.00 og 11.00 Tove Dalsgaard 7.sept.

Pilates

Amager

Pederl Lykke Centret, Peder Lykkes Vej 63-65 fredag kl. 10.00-11.30* Christina Kjerup 2.sept.

Nord-Vest

Grendal Centret,Hvidkildevej 64 tirsdag kl. 11.50 Viggo Jergensen 6.sept.

Vesterbro

Vesterbro Ungdomsgard,Absalonsgade 8 tirsdag kl. 10.30-12-00* Christina Kjerup 6.sept.

* Dobbelt lektion



Sted Tid Laerer Start

Qi Gong

Nord-Vest
Grendal Centret,Hvidkildevej 64 torsdag  kl. 13.10 Viggo Jergensen 1.sept.

Stabilitet/styrketraening

Norrebro
Sundhedscenter Narrebro, Tranevej 27 A&B tirsdag kl. 15.30 Olga Trochina 6.5ept.

Styrketraening i maskiner

Bronshgj

Pilegarden, Brenshajvej 17 tirsdag kl. 8.30 0g 9.15 Viggo Jergensen 6.5ept.
Norrebro

Sundhedscenter Narrebro, Tranevej 27 A&B tirsdag kl. 16.15 Olga Trochina 6.sept.
Sct. Joseph Aktivitetscenter, Griffenfeldsgade 44, 1sal  fredag kl. 13.00,13.45 0g14.30 Jette Kotmark 2.sept.
Zumba

Nord-Vest

Grendal Centret, Hvidkildevej 64 fredag kl.9.30 0og 10.30 Vibeke Franzen 2.sept.
Stavgang

Nord-Vest

Grendal Centret,Hvidkildevej 64 mandag k. 12.00 Viggo Jergensen 5.sept.
Grendal Centret,Hvidkildevej 64 tirsdag kl. 13.00 Viggo Jergensen 6.sept.



Sted Tid Laerer Start

SONDAGSSTAVGANG Man er ogs3 velkommen til at deltage, selv om man ikke ansker at g4 med stave

Madetid kI.11.00 25.9.2011, Amager Strand,mgdested: @resund Metro Station

Tilmelding til kontoret eller Viggo Jergensen senest 4 dage fer ~ 30.10.2011, Utterslev Mose, madested: Ved Branshegj Kirke og blomsterbutikken
turen. 18.3.2012, Frederiksberg Have og Sendermarken, madested:Frederiksberg Slot.
Leder: Viggo Jergensen 15.4.2012, Christianshavns Vold, madested: Christianshavns Torv ved metroen

Pris pr.gang: kr. 30,-

Volleyball

Nord-Vest

Grendal Centret,Hvidkildevej 64 tirsdag kl. 8.30-10.00* Ulla Lauritsen 6.sept.

Yoga

Nord-Vest

Grendal Centret, Hvidkildevej 64 mandag k. 13.10 Viggo Jergensen 5.sept.
tirsdag kl. 11.00 Viggo Jergensen 6.sept.

Vanlgse

Kulturstationen Vanlgse, Frode Jakobsens Plads 4 onsdag  kI.14.00-15.30* Viggo Jergensen 7.sept.

Yoga m/Pilates

Osterbro

Unitarernes Hus, Dag Hammarsk. Allé 30 fredag kl.10.00-11.30% Viggo Jergensen 2.sept.

Unitarernes Hus, Dag Hammarsk. Allé 30 fredag kl. 11.50 og 13.00 Viggo Jergensen 2.sept.

Meget begreensede pladser i Unitarernes Hus. Vi henviser venligst til Kulturstationen Vanlese og Grendal Centret.
* Dobbelt lektion



Tilmelding

For at fa plads pa det hold du gnsker at ga pa, ber du mgde
op pa undervisningsstedet for tilmelding 1. undervisningsdag
ved saesonstart.

Betaling (kontant til underviseren)

Betalingen for undervisningen er kr. 75,- pr. maned pr. lektion
for én aktivitet, én gang ugentlig.

De efterfglgende aktiviteter koster kr. 25,- pr. maned pr. lek-
tion for én gang ugentlig. @nsker man f.eks. at ga

til bade gymnastik, svemning og badminton er betalingen kr.
125,- pr. maned(svarende til 3 lektioner).

Dobbeltlektioner koster kr. 100,- pr. maned.

Alle deltagere modtager et saesonkort 2011/2012 som samti-
dig er et kvitteringskort.

Der opkraves kontingent for to maneder ad gangen,
4 gange i saesonen, 1.9.-1.11.-1.1.-1.3.

Vintersaeson
Seesonen starter torsdag d.1.september 2011, og slutter man-
dag d.30.april 2012.

Sommersason
Fra tirsdag d.1.maj 2012 -medio august 2012.

Pensionist Idraet
Kontoradresse:
Idreettens Hus
Brendby Stadion 20
2605 Brandby

TIf. 43 26 23 48

E-mail. pensionistidraet@dif.dk

Hjemmeside. www.pensionistidraet.dk

mercoprint 45 82 16 88



