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Torsdag Tid Hold Pris Start Slut

Friskolens Forsaml. 15.45-16.45 Gym, glæde 375,- 01.09.2016 30.03.2017

Stige Skole 16.00-17.00 Senior Idræt 375,- 30.08.2016 28.03.2017

Friskolens Forsaml. 16.45-17.45 Parkour Games-1 300,- 01.09.2016 30.03.2017

Friskolens Forsaml. 17.45-18.45 Parkour Games-2 300,- 01.09.2016 30.03.2017

Stige Skole 19.00-20.00 Fitness Boxing 375,- 01.09.2016 30.03.2017

Onsdag Tid Hold Pris Start Slut

Friskolens Forsaml. 17.30-19.00 Mini Trix 350,- 31.08.2016 29.03.2017

Stige Skole 16.00-16.45 Kids Fitness Dance 275,- 31.08.2016 29.03.2017

Stige Skole 17.00-18.00 CrossDance™ Soft 375,- 31.08.2016 29.03.2017

Stige Skole 18.00-19.00 CrossDance™ 375,- 31.08.2016 29.03.2017

Stige Boldklub 18.30-20.00 StigeLøberne Se mandag

Søhushallen 18.45-20.15 Kvinde styrk din krop 425,- 31.08.2016 29.03.2017

Lumby Skole 17.00-17.55 Troldeungerne 350,- 31.08.2016 29.03.2017

Tirsdag Tid Hold Pris Start Slut

Søhusskolen 20.00-21.30 Herre Motion 425,- 30.08.2016 28.03.2017

Stige Skole 19.00-20.00 Zumba Fitness 375,- 30.08.2016 28.03.2017

Friskolens Forsaml. 17.00-17.50 Rend og hop 300,- 30.08.2016 28.03.2017

Friskolens Forsaml. 18.00-19.00 Hop og spring 300,- 30.08.2016 28.03.2017

Friskolens Forsaml. 19.15-20.45 Effekt + Mænd (volley) 375,- 30.08.2016 28.03.2017

Mandag Tid Hold Pris Start Slut

Friskolens Forsaml. 16.45-17.30 Spirrevipper-1 350,- 29.08.2016 27.03.2017

Friskolens Forsaml. 17.30-18.15 Spirrevipper-2 350,- 29.08.2016 27.03.2017

Friskolens Forsaml. 19.15-20.45 Hyggevolley 425,- 29.08.2016 27.03.2017

Stige Skole 17.00-18.30 Dans 350,- 29.08.2016 27.03.2017

Stige Skole 19.00-20.15 TOP 400,- 29.08.2016 27.03.2017

Stige Boldklub 18.30-20.00 StigeLøberne 350,- 29.08.2016 31.08.2017

Stigehallen 19.00-20.30 Friske Damer 425,- 29.08.2016 27.03.2017

Sæsonprogram
2016/2017

stige gymnastikforening
www.stigegf.dk

 Volley
+50,-

Med bl.a.
Hyggevolley
Dans
Zumba
StigeLøberne
Herremotion
Hop&spring
Gymnastik
Kids Fitness Dance
Crossdance™

Parkour Games
Fitness Boxing

Skema:



3� www.stigegf.dkwww.stigegf.dk� 2 www.stigegf.dkwww.stigegf.dk

Formand: Anne-Marie Madsen tlf: 28265906 • Næstformand: Thomas Kjeldsen tlf:42425566 •  
Kasserer: Luise Christensen tlf: 20 32 15 02 • Øvrige bestyrelse: Annegrethe Strøger Hansen 

tlf:20481662 • Michael A. Frost tlf: 25763393 • Kim Bang-Thygesen tlf: 30 54 29 50 •  
Rikke Strøger tlf: 61 46 69 17 • Suppleanter: Ingrid Andersen tlf: 24 60 03 48 •  

Kirsten Demuth tlf: 20 86 44 21

Bestyrelsen

Spirrevipperne
Hold-1 / 1-2 år	
Hold-2 / 3-4 år

Bevægelse gør dig glad. Kom 
og få det bekræftet! Tag dit 
barn eller barnebarn med og 
nyd det med alle sanser i spil.
Vi leger og lytter til god musik 
i opvarmning hvor vi benytter 
små - redskaber. En sjov fan-
tasi historie er ikke af vejen. 
Mød op i sportstøj - så du kan 
bevæge dig sammen med 
barnet i triller og ruller! Vi laver 
redskabsbaner hver mandag.  
Husk drikke dunk. Vel mødt. 
Hilsen METTE

Hold-1 � Friskolen
Målgruppe: 1-2 år
Mandag: 16.45-17.30
Max deltagere:
20 par  = 40 pers.
Instruktør: 
Mette Larsen
Telefon: 
26 79 68 04

Hold-2 � Friskolen
Målgruppe: 3-4 år
Mandag: 17.30-18.15
Max deltagere:
20 par  = 40 pers.
Instruktør: 
Mette Larsen
Telefon: 
26 79 68 04

Sted: � Stige Skole
Målgruppe: 6.-9. klasse
Mandag: 17.00-18.30
Max deltagere: 40

Instruktør: 
Signe Fejerskov
Telefon: 
29 90 58 22

Dans
Så skal der danses! Vi skal danse en masse fede koreo-
grafier til god musik. Der vil i løbet af sæsonen bliver 
arbejdet hen mod at vi skal ud til en masse opvisninger 
og leveret et enestående show. Der vil bliver arbejdet 
benhårdt og seriøst, men også med plads til at hygge 
sig og have det sjovt – så hver gang er en fest. Så 
samle alle veninderne og kom ned til nogle dejlige timer 
– vi glæder os til at se Jer!

Stige Gymnastikforening bryder kurven...
På bare fem år er danske kvinder begyndt at bevæge sig markant mindre end tidligere, og 
hver tredje kvinde dyrker nu så lidt motion, at de betegnes som fysisk inaktive.
Det viser tal fra den nationale undersøgelse af danskernes kost og fysiske aktivitet fra DTU 
Fødevareinstituttet. Men det gør vi noget ved i Stige Gymnastikforening :-)

Vi er en forening for voksne og børn i alle aldre, mere end 20 forskellige aktiviteter 
præger vores nye program for 2016/2017. For børn har vi gymnastik og motorikhold som 
Troldeungerne, Spirrevipperne, Rend&Hop, Hop&Spring, Mini Trix og Parkour Games. 
Men også Kids Fitness Dance som handler om dans og bevægelse. 

Der er også mange aktiviteter for de voksne. Om du er til sport som Volley, løb, gymnastik, 
dans, kardio og styrketræning eller Fitness boxing, så har vi helt sikkert et hold der passer dig.

Skynd dig at kigge folderen igennem og find det hold der præcis passer dig. Spred det 
gode budskab og tag gerne din nabo, familie, eller gode ven med til en rigtig god sæson i 
Stige Gymnastik Forening – vel mødt til alle. 
I kan tilmelde jer holdene fra d. 15/8-2016. Ønsker du at se yderligere beskrivelse af det 
enkelte hold så besøg vores hjemmeside www.stigegf.dk.

Venlig hilsen og rigtig god sæson
Bestyrelsen
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Sted: � Stigehallen
Målgruppe: +30 år
Mandag: 19.00-20.30
Max deltagere: –

Instruktør: 
Marianne Esbech
Telefon: 
22 93 61 21

Friske damer
Et damehold, som hver uge bliver arbejdet godt igennem. 
Vi bruger i løbet af sæsonen forskellige “hjælperedskaber”. 
Vi varmer op, arbejder lidt med kondition og har fokus på 
mave og smidighed/opstramning. Vi slutter timen af med 
udstrækning/afspænding. Der er ingen krav til dig, du skal 
ikke være øvet eller i topform, men have en glæde ved at 
mærke, at der sker noget med dig.

Sted: � Søhusskolen
Målgruppe: 
Mandag: 20.00-21.30
Max deltagere: –

Instruktør: 
Finn Andreassen
Telefon: 
20 10 01 85

Herremotion
Jeg tilbyder dig god og grundig motionsgymnastik i 
hyggeligt selskab med mandfolk, der ønsker at holde sin 
krop og sjæl vedlige. Vi arbejder med styrke- og kondition-
søvelser og tager tillige nakke og skuldre under behan-
dling til afhjælpning af ømhed og muskelspændinger. 
Mave- og rygøvelser indgår også ligesom vi lejlighedsvis 
bruger forskellige redskaber såsom håndvægte, sjippe-
tove, stepbænke og bolde.

Top
Øvelserne varierer mellem puls og styrketræning, med 
inspiration i træningsformerne Step, Tabata, Crossfit og 
Bodytoning. Timen starter som oftest med en opvarmn-
ing på stepbænken. Vi kommer hele kroppen rundt og får 
både fat i de større og mindre muskler. Jeg garanterer 
masser af ømme muskler, store smil og god stemning. 
Jeg glæder mig til at se jer alle - nye som gamle

Sted: � Stige Skole
Målgruppe: +18 år
Mandag: 19.00-20.15
Max deltagere: 45
Instruktør: 
Trine Strøger  
Abildgaard
Telefon: 
28 30 54 15

Zumba® Fitness
Zumba Fitness er for alle. Så kom og dans dig selv i 
form til en fantastisk time. Hvis du er til en energifyldt 
time hvor vi danser og fester os i form, så meld dig til 
zumba Fitness. Det bliver svedigt, sjovt og ikke mindst 
festligt.

Sted: � Stige Skole
Målgruppe: Alle
Tirsdag: 19.00-20.00
Max deltagere: –
Instruktør: 
Stine Muusmann 
Krammer
Telefon: 
42 16 61 08

foto
mangler

Rend og Hop
Holdet er for dig, der er klar 
til at lave gymnastik uden 
mor og far. Vi skal hoppe, 
løbe,springe og lege på 
redskaber. Men vigtigst vi 
skal have det sjovt og have 
sved på panden.

Sted: � Friskolen
Målgruppe: 3-4 år	
Tirsdag: 17.00-17.50	 Eline Gerdsen	 Louise Møller
Max deltagere: 30

Instruktør: 
Maria S. Jensen
Telefon: 
60 60 64 69

StigeLøberne
Kom og løb med os. Vi løber 2 gange om ugen. Såvel ny-
begyndere som øvede. Alle er velkomne. Vi løber i forskel-
lige grupper, hvor der er variation på både hastighed og 
længde, afhængigt af dine ambitationer og nivaeu. Vi har 
mange erfarne løbere på alle niveauer og i alle aldre, som 
gerne vil dele deres erfaring omkring løb med dig.

Sted: � Stige Boldklub
Målgruppe: +15 år
Mandag+onsdag: 18.30-20.00
Max deltagere: –

Instruktør: 
Jens Jacobsen
Telefon: 
25 15 39 30

Vi løber hele året!

Hyggevolley
Holdet er for kvinder og mænd. Vi spiller volley efter 
specielle regler, som gør at vi får mere spil og flere 
boldberøringer. Det betyder at vi får en god gang 
motion og en masse sjov. Kom og vær med. Skulle 
du ikke kende til volley er det  meget nemt at lære. 
Ingen er bedre end andre og vi er der for at få  
motion. Hvis du er i tvivl om holdet er noget for dig, 
så ring og lad os tale om det.

Sted: � Friskolen
Målgruppe: Fra 18 år
Mandag: 19.15-20.45
Max deltagere: –

Instruktør: 
Michael Larsen
Telefon: 
60 40 38 06

Hop og spring
Gi den gas med spring 
og rytme på en sjov og 
legende måde. Sved på 
panden og smil på læben.

Sted: � Friskolen
Målgruppe: 0.-1. klasse	 Caroline
Tirsdag: 18.00-19.00	 N. Larsen
Max deltagere: 25

Instruktør: 
Maria S. Jensen
Telefon: 
60 60 64 69
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Crossdance™ - Soft 
Ikke lige så hård som almindelig Crossdance™ time. Cross-
dance™, som “bare” er forenklet, forkortet og sat en smule 
ned i tempo. Tempoet vil stadig være tilpas højt, så man 
stadig får sved på panden, og du får alt hvad der er i en 
Crossdance™ Basic time, bare på 45 min. Holdet tiltræk-
ker specielt seniorerne og dem der evt. måtte have nogle 
”skavanker”. Nybegyndere, nybagte mødre kan også føle 
tryghed ved at begynde på et SOFT hold.

Sted: � Stige Skole
Målgruppe: +15 år
Onsdag: 17.00-18.00
Max deltagere: 40

Instruktør: 
Lene Vistesen
Telefon: 
60 64 50 07

Crossdance
Crossdance™ er et dance fitness koncept, som er modu-
lopbygget. Vi danser efter det berømte hjul, som du vil 
blive introduceret for og lære at kende, når du møder op. 
Modulerne er dance, bodytoning, cardio og balance, og er 
nøje sammensat og kommer i en rækkefølge, så du får den 
mest optimale træning. Jeg kan love dig: Sved på panden - 
den fedeste musik - sjov og effektiv træning

Sted: � Stige Skole
Målgruppe: +16 år
Onsdag: 18.00-19.00
Max deltagere: 40

Instruktør: 
Joan Littau
Telefon: 
30 22 78 08

Kvinde Styrk din Krop / KSDK
Ny sæson - tager tråden op: jeg vil fortsætte træning med 
skumrulle (foamroller), som smart og effektivt hjælper dig 
til at arbejde med hele kroppen. Er du ny kan du vælge at 
købe eller låne redskabet af foreningen. Dette kombineret 
med stepbænk, vægte, kroppen som “redskab” og måske 
en elastik. Efter jul tager vi bolde frem. Puls og rytmik - til 
god musik. På glædeligt gensyn og Velkommen til nye

Sted: � Søhus Hallen
Målgruppe: Voksne kvinder
Onsdag: 18.45-20.15
Max deltagere: 25

Instruktør: 
Anne Grethe Krogh
Telefon: 
28 95 98 64

Mini Trix
Mini-trix er holdet hvor spring og godt 
humør er i centrum. Vi vil både have 
fokus på en god grund teknik og samti-
dig lave masse sjove og seje spring. Vi vil 
både springe på bane og på trampolin. 
Mini-trix er et hold, hvor alle kan være 
med uanset niveau.

Sted: � Friskolen
Målgruppe: Fra 2.- 4. kl.	 Mette A.	
Onsdag: 17.30-19.00	 Jepsen	
Max deltagere: 25

Instruktør: 
Nina Thomsen
Telefon: 
50 48 85 60

Effekten 30+ for mænd  
+ Volley
Vi stopper ikke når vi er trætte,  
men når vi er færdige. Interval,  
cirkel og boksetræning.

Michael sørger for en halv times volley  
efter effekten for de som har lyst

Sted: � Friskolen
Målgruppe: Fra 30 år
Tirsdag: 19.15-20.45
Max deltagere: 25

Instruktør: 
Katrine Lillesø 
Telefon: 
23 95 35 88

Sted: � Lumby Skole
Målgruppe: 1-3 år
Onsdag: 17.00-17.55
Max deltagere: 20

Instruktør: 
Winnie Stengaard
Telefon: 
60 11 76 95

Troldeungerne
Vi skal sammen med mor/far, trille, løbe, lege, hoppe og 
hygge til en masse sjovt og nyt børnemusik. At lære nye 
ting, kræver øvelse, så mange af aktiviteterne på holdet 
vil blive gentaget mange gange og der får jer forældre en 
vigtig rolle i. Derfor forventes det, at alle har tøj på de kan 
bevæge sig i, så vi sammen kan kravle og krybe rundt på 
redskaberne. 
Vi afslutter sæsonnen med en lokal opvisning.

Kids Fitness Dance
Samme hold - nyt navn!! 

Vi skal stadig danse til de kendte sange fra radioen,  
børnesange og MGP og lave sjove lege. Det bliver 45 min 
med fuld fart på og pulsen kommer helt op.

Lene har mulighed for at hente i SFO på Stige Skole.

Sted: � Stige Skole
Målgruppe: 0.-3.kl. 5-9 år
Onsdag: 16.00-16.45
Max deltagere: 25

Instruktør: 
Lene Vistesen
Telefon: 
60 64 50 07
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Gymnastik, glæde  
& kropsbevidsthed
Holdet er for alle +50 som ønsker at få tilgodeset 
hele kroppen.

Store bolde indgår i træningen.

Sted: � Friskolen
Målgruppe: +50 år
Torsdag: 15.45-16.45
Max deltagere: 20

Instruktør: 
Gerda Hansen
Telefon: 
25 78 19 06

Senior Idræt
Hold dig fit for fight hele livet. En time, hvor jeg lover de 
fleste af kroppens muskler bliver rørt (også latter-
musklen). Vi holder os i form ved styrke-, konditions- 
og balancetræning. Husk man bliver først gammel, når 
man holder op med at lege!

Sted: � Stige Skole
Målgruppe: +65 år
Torsdag: 16.00-17.00
Max deltagere: 25

Instruktør: 
Marian Birch
Telefon: 
64 87 12 39

Tilmelding til hold
Hvis du er interesseret i et af holdene og 
ønsker at vide mere om foreningen, kan du gå 
ind på vores hjemmeside www.stigegf.dk. 
Her kan du se alle detaljer om de enkelte hold 
og tilmelde dig direkte på holdsiden.

Hvis du tidligere har været tilmeldt et hold 
i SGF bedes du anvende samme login som 
sidst. Har du glemt din adgangskode kan du 
bruge linket “glemt adgangskode” hvorefter du 
får en ny adgangskode tilsendt pr. mail.

Har du ikke tidligere været tilmeldt et hold i 
SGF, følg da anvisningerne på hjemmesiden, 
www.stigegf.dk.

Det skal bemærkes at der kun kan benyttes 
Dankort/VISA Dankort ved tilmelding.

Vi åbner for tilmelding d. 15/8-2016

Fitness Boxing
En times intens kardio-, plethandsketræning, hvor 
der bliver fokuseret på slagteknik, kombinationer, 
benarbejde, koordinaton og bevægelse.

Sted: � Stige Skole
Målgruppe: +18 år
Torsdag: 19.00-20.00
Max deltagere: 25

Instruktør: 
Michael Ankjær Frost
Telefon: 
25 76 33 93

Parkour Games
Hold-1 / 6-8 år	
Hold-2 / 9-10 år

Vi skal hoppe, rulle 
og løbe gennem 
forhindrings-, og 
handlebaner. 
Vi spiller, leger, lærer 
rigtige spring,  saltoer  
og meget mere. 
Et fedt hold for seje 
drenge og piger.

� Friskolen

Hold-1 
6-8 år
Torsdag:
16.45-17.45

Max deltagere: 25

Hold-2
9-10 år
Torsdag: 
17.45-18.45

Instruktører: 

Frederik	 Michael	 Xenia S.
Pallesen	 Frost	 Mikkelsen
Telefon:
61 60 80 73	 25 76 33 93	 53 25 46 31
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Dato 	 Aktivitet

20. Aug. 2016 Stigeløbet

25. Aug. 2016 Instruktørmøde

Uge 35 2016 Sæsonstart

Uge 42 2016 Efterårsferie

Oktober Foreningsarrangement

Uge 51-2016

Uge 52-2016
Juleferie 

08. Jan. 2017 Nytårskur

26. Jan. 2017 Generalforsamling

Uge 7-2017 Vinterferie

27. Feb. 2017 Instruktørmøde

01. Apr. 2017 Forårsopvisning

Aktivitetskalender













































































Sponsorer:

Husk
Stigeløbet

d. 20 August

 

Anderup.dk

Anderup hører til i Stige på Hedelundsvej.

...og rykker hurtigt ud til dig!

Anderup A/S
Hedelundsvej 10, Stige

Døgnvagt:
66 18 97 56

Anderup står for overblik og kvalitet
Du skal vælge Anderup, fordi vi har døgnåbent med hurtig respons. Vi kan løse alt 
inden for El, VVS, Data og Gartneriservice. Ring til vores døgnvagtsnummer for et 
godt tilbud. 

EL

VVS

DATA

GARTNERI
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