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SASONPROGRAM 2026-2027

NASTVED SENIOR MOTION 2026/2027

VINTERSASON 1. september - 30. april (&ndringer kan forekomme)
SOMMERSASON 1. maj - 31. august (zndringer kan forekomme)

Naestved Senior Motion tilbyder motion til maend og kvinder, der vil holde sig
i form uanset alder. Motion og samveer bidrager til en sund aldring.

Vi tilbyder en reekke forskellige motionsformer aret rundt - ude og inde.

Du kan lzese mere om alle vores mange tilbud pd8 www.senior-motion.dk

Formand Bent Christensen
TIf. 5057 1942, email: senior-motion@outlook.dk

Bliv medlem af foreningen

Det koster 100 kr. at blive medlem af foreningen.

Der betales et arligt kontingent pa kr. 450. Kontingentet fglger kalenderaret,
sa uanset hvorndr pa aret du melder dig ind, er kontingentet det samme.
Det arlige kontingent giver adgang til alle de aktiviteter du har lyst til at
deltage i. Der er dog enkelte aktiviteter med begraenset antal deltagere.

Du kan tilmelde dig via vores hjemmeside www.senior-motion.dk,
eller ved at mgde op til en aktivitet.

Socialt samveer
De enkelte aktiviteter har deres egne sociale arrangementer, som de selv
planlaegger og afholder.



GYMNASTIK, SPIL, MUSIK OG SOCIALT SAMVAR

Tid og sted:
Torsdag 09.00 - 09.30 Gymnastik, opvarmning for alle (Hal 2)
09.30 - 10.00 Gymnastik liggende (Hal 2)
09.30 - 10.15 Stolegymnastik (Hal 1)
10.00 - 11.00 Spil (Hal 2)
11.00 - 11.30 Socialt samveer (Hal 2)
Arena Naestved, Hal 2 og Hal 1, Ved Stadion 11

GYMNASTIK

Her mgdes flere hundrede kvinder og maend til gymnastik, der er tilpasset
aldersgruppen og under kyndig vejledning af foreningens instruktgrer.
Timen er opdelt med 30 minutters stdende gvelser og 30 minutters liggende
gvelser. Du skal selv medbringe matte til gulvgvelserne. Har du det svaert
med liggende gvelser, er der stolegymnastik i Hal 1.

SPIL
Du har mulighed for at deltage i en raekke spil efter gymnastikken:
boccia, badminton, keglespil, taeppecurling, vikingespil og softtennis.

SOCIALT SAMVAR Kontakt:
Efter gymnastik og spil kan du hygge dig Lisbeth Schomann, tiIf. 2072 6205
med medbragt kaffe og maske en lille sang. Bent Christensen, tIf. 5057 1942




EFTERARS- OG VINTERSAESON 1. SEPTEMBER 2026 - 30. APRIL 2027

SKANEGYMNASTIK (Begranset antal - Tilmelding ngdvendig)
Gymnastik for maend og kvinder. Der laegges vaegt pd opstramning af alle muskel-
grupper og der tages hensyn til eventuelle skader p& din krop. Treeningen foregar
bdde stdende og liggende. Du skal selv medbringe matte.

Tid og sted:
Mandag 10.30 - 11.45

Kontakt: Ingvar Nielsson, tIf. 2533 8864
Tirsdag 09.00 - 10.00

Kontakt: Kirsten Christiansen, tiIf. 2855 8107
Arena Naestved, Klubhuset (over Hal 1), Ved Stadion 11

PILATES (Begreenset antal - Tilmelding ngdvendig)

- Leere at bruge kroppen som den er bygget

- Give kroppen indre styrke, stabilitet og mobilitet

- Der arbejdes med langsomme gvelser, hvor andedraettet er vigtigt

Tid og sted:
Torsdag 10.15-11.30
Arena Naestved,
Klubhuset (over Hal 1)
Kontakt: Jannie Lydiker,
tIf. 2673 6530

PS! Du skal selv medbringe
matte, pude og taeppe.



EFTERARS- OG VINTERSAESON 1. SEPTEMBER 2026 - 30. APRIL 2027

STOLE-YOGA (Begrznset antal - Tilmelding ngdvendig)

Stole-yoga er en blid og hensyntagende yoga, som alle kan veere med til. M3let
for traeningen er at styrke smidigheden, blodcirkulationen, balancen og velvaeret
i kroppen. @velserne udfgres bdde stdende og siddende og hver session bliver
afsluttet med en afspsending.

HUSK: Vand, lune sokker, trgje og eventuelt pude.

Tid og sted:
Tirsdag 10.30 - 11.30
Onsdag 10.30 - 11.30
Arena Naestved, Klubhuset (over Hal 1), Ved Stadion 11
Kontakt: Susanne Koefoed, tIf. 6062 5609

SVOMNING OG VANDGYMNASTIK

God motion for alle. Bevaegelse i vand skaner muskler og led og

giver god kondition. Der er ingen svgmmeundervisning, men Naestved Senior
Motions egne livreddere holder opsyn. Der er instruktgr til vandgymnastik.

Tid og sted:
Mandag Svgmning: 10.00 - 12.00
Fredag Svgmning: 11.15-12.45

Vandgymnastik: 12.45 - 13.15
Naestved Svgmmehal, Vandets Kvarter 1

Kraever personligt svcgmmeband.
Kan kgbes hos Henrik Sponholtz. Pris 60 kr.

Kontakt: Henrik Sponholtz, tIf. 6146 5710



EFTERARS- OG VINTERSAESON 1. SEPTEMBER 2026 - 30. APRIL 2027

QI GONG, TAI CHI (QI GONG fortsatter ude om sommeren)
Begge dele er bevaegelser, stdende, i roligt tempo, stille koncentration og med
vaegt pd en god vejrtraekning. Der bruges ikke hjaelpemidler. Alle kan deltage.

QI GONG: Forebygger, styrker og helbreder bade krop og sind. Bevaegelserne
giver en oplevelse af at fa energi.

En deltager har sagt: Jeg f8r energi i kroppen, ro i hovedet - og et bedre humgar.’
Qi gong bruges i dag i mange lande - ogsa i Danmark. Qi gong udspringer af
gamle kinesiske helsegvelser, som i dag bruges og udvikles i kinesisk medicin.

TAI CHI: Er bevaegelser i flow med vaegt pa balance, styrke og kontrol.
Giver sin egen fornemmelse af energi.

Tid og sted (Mandag):

08.30 - 09.30 Kom i gang med Qi Gong
Arena Naestved, Hal 1, Ved Stadion 11.
Fgrste gang den 7/9-2026

Kontakt: Inge W. Mortensen, tif. 2722 1770

NB! Hvis vejret er godt, det vil sige, at det ikke regner, treenes 1. gang ude.
Adresse: Grus P-pladsen, Rolighedsvej ved NIF. Se www.senior-motion.dk

STO LE'QI GONG (Begraenset antal — Tilmelding ngdvendig)

Tid og sted (Onsdag):

09.15 - 10.00 Arena Neaestved, Klubhuset over Hal 1.
Fgrste gang 9/9 2026

Kontakt: Inge W. Mortensen, tif. 2722 1770




EFTERARS- OG VINTERSAESON 1. SEPTEMBER 2026 - 30. APRIL 2027

QI GONG, TAI CHI (QI GONG fortsatter ude om sommeren)

Tid og sted (Onsdag):

09.00 - 10.00 Qi Gong - iseer for gvede

10.10 - 11.10 Oi Gong og Tai Chi (Begraenset antal — Tilmelding ngdvendig)
Arena Naestved, Hal 1, Ved Stadion 11
Farste gang den 9/9-2026

Kontakt: Aase Schjgtz-Christensen, tiIf. 5353 3948

NB! Hvis vejret er godt, det vil sige, at det ikke regner, treenes 1. gang ude.
Adresse: Grus P-pladsen, Rolighedsvej ved NIF. Se www.senior-motion.dk

DART

Et spil hvor der er plads til alle, s& uanset om du aldrig har spillet fgr, eller er
ambitigs spiller, er du velkommen. Du har mulighed for at 1&ne pile og finde ud
af om Dart er noget for dig. Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
Michael Keese.

Tid og sted:

Mandag 10.00 - 13.00
Praestgvej 120B
(pa toppen af Asen)

Kontakt: Michael Keese,

tif. 2083 2023



EFTERARS- OG VINTERSAESON 1. SEPTEMBER 2026 - 30. APRIL 2027

INDENDO@RS CYKLING

Alle kan vaere med og alle far hjzelp og vejledning til indstilling af cyklen. Der er
mulighed for at I&ne cykelsko samt mulighed for omklaedning og bad. Traeningen
er enkel, intensiv, fedtforbreendende og foregar til musik, som er med til at bevare
motivationen. Kom og veer med til en god gang motion og godt socialt samveer.
Der er plads til 40 deltagere. Der er ingen tilmelding og ingen ekstra betaling.

Tid og sted:
Fredag 10.29 - 11.30
Happy?2Fitness,

Marskvej 17

Kontakt: Kaj Teddy Rahbek,
tif. 2237 0693

PADEL TENNIS

Den perfekte made at f& motion p&. Der spiller fire pa en padel tennisbane ad
gangen, og derfor er padel et spil med masser af aktivt og socialt samveer. Sporten
er langt mere skansom for muskler og led end f.eks. h&ndbold, badminton, lgb
og fodbold, sa selv om du f.eks. dgjer med darligt knze eller ledsmerter, kan du
spille padel. Padel kan spilles af alle, og er mindre fysisk kreevende end mange
andre sportsgrene — men du far stadig sved pd panden. Ingen ekstra betaling.

Tid og sted:

Onsdag 09.00 - 11.00 (2/9 2026 - 26/5 2027)
Match Padel Naestved, Maglemglle 96 G

Kontakt: Tove Mgller Nielsen, tIf. 5099 3680




EFTERARS- OG VINTERSAESON 1. SEPTEMBER 2026 - 30. APRIL 2027

BORDTENNIS

Hold fysikken og hjernen i form, forbedre balancen og reaktionsevnen,
mens du har det sjovt. Ogsd godt for Parkinson-ramte.

Tid og sted:
Tirsdag 09.30 - 12.00
(1/9 2026 - 25/5 2027)
Torsdag 09.30 - 12.00
(3/9 2026 - 29/4 2027)
Arena Naestved, Bane 5,
Ved Stadion 11

Kontakt: Finn Keld Hansen,
tif. 4017 4073

SENIORDANS

Seniordans er en herlig danseform, hvor vi danser mange forskellige danse til
rytmisk musik. Dansene bliver gennemgaet og ledet af en erfaren danseleder,
sa man skal ikke selv "kunne” dansene.

Alle danser med alle, sa du er velkommen med eller uden en dansepartner.

NB! Husk at medbringe vand og eventuelt kaffe til pausen.

Tid og sted: Mandag 14.00 - 16.00
Kobberbakkeskolen, afdeling Sydby, Cafeen, Parkvej 109
Indgang bag skolen - i keelder ved legeplads.

Kontakt: Anne Vinter, tiIf. 6083 4944




FORARS- OG SOMMERS/ASON 1. MAJ - 31. AUGUST 2027

KROKET OG KROLF

Kroket er et makkerspil, som spilles p& opmalte baner. (4/5 - 28/10 2027)
Krolf er en mellemting af golf og kroket. Spilles pd 12-huls bane. (4/5 - 30/9 2027)

Tid og sted: Tirsdag og torsdag 09.00 - 12.00
Idreetsanlaeg, Nygardsvej 100.

Kontakt: Kroket: Preben Madsen, tif.: 2369 1717
Krolf: Lena Carlsen, tif.: 4183 1495

PETANQUE OG VIKINGESPIL (spilles pa grusbaner)

Tid og sted: Torsdag 10.00 - 11.30
Bag sportshallen, Kobberbakkeskolen, Parkvej 109.
Kontakt: Jgrn Vahlkvist, tif. 2837 1093




FORARS- OG SOMMERS/ASON 1. MAJ - 31. AUGUST 2027

CYKLING

Har du lyst til at se din omegn i hyggeligt selskab med andre cyklister. Du kan
vaelge mellem fire cykelhold, som kgrer i forskellige tempi, og turleengden varie-
rer fra gang til gang. Instruktgrerne udleverer plan over sasonens cykelture og
modesteder. Cykelhjelm er pakraevet og der kgres efter geeldende faerdselsregler.

Tid og sted: Tirsdag 10.00
Ved saesonstart mgdes vi pa P-pladsen ved Arena Naestved.
Kontakt: Signe Pedersen, tiIf. 2043 0243

I Igbet af saesonen vil der blive udbudt:

Faellessang og Jollesejlads
Dag, tid og sted vil blive udsendt p& mail, og desuden lagt p& foreningens
hjemmeside www.senior-motion.dk




HELE ARET

STAVGANG-GATURE

Vi tilbyder ture i forskellige tempi og laengder for bade begyndere og gvede.
Du kan veelge at g& med eller uden stave pd gdturen. Instruktgrer vil gerne
instruere dig i brug af stave, hvis det gnskes.

Tid og sted:

Mandag, onsdag og fredag 10.00 - 11.30
Vi mgdes i Ra&dmandsengen i Naestved ved
ambulanceindkgrslen til sygehuset.

Kontakt: Signe Pedersen,
tif. 2043 0243

Mogens Irgens,
tif. 2883 8444

GA-GYMNASTIK

Vi gar ture i Naestved og omegn. Undervejs laver vi forskellige gvelser og synger
en sang, sa kroppen rgres pa anden vis.

Tid og sted: Tirsdag 09.30

Startsted varierer, og udmeldes uge for uge
pa Facebook under Naestved Senior Motions
Venner - og kun der. Check en time fgr aftalt
tid for eventuelle a&ndringer eller aflysning
pa grund af vejret. Vi gar 5-7 km.

Kontakt: Jannie Lydiker, tiIf. 2673 6530

NASTVED SENIOR MOTION

Har du spgrgsmal til de enkelte aktiviteter, s kontakt den person,
der er naevnt under aktiviteten.

Fotos
Vi forbeholder os ret til at benytte fotos fra vores forskellige aktiviteter.
Safremt man ikke gnsker at vaere med, s kontakt venligst fotografen.

Forbehold for eventuelle eendringer i 8rets lgb.




