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Velkommen til
Hornbak Fitnhess

Hornbaek Fitness er et
traeningscenter med plads til alle.

Vi er et hus, som gnsker, at alle skal
fole sig velkomne uanset alder,
kondition og saerlige
interesseomrader; om det er fitness,
vaegte, yoga, pilates eller
cirkeltreening.

Vi ensker at balancere vores center
mellem bade puls og ro, styrke og
afslapning, det harde med det blade.

Vi har hgj “hygge-faktor”, varm kaffe
pa kanden og Ibiza-lounge musik i
hgjtalerne, hvis det blot er det, man
gnsker at hygge sig med.

Vi er engagerede i, hvilke indtryk
vores medlemmer efterlades med
fra de gar ind i huset, til de forlader
det igen. Vi legger derfor saerlig
vaegt pa, at vores medarbejderstab
bestar af veluddannede,
professionelle treenere og
instrukterer, der kan varetage
medlemmernes forskellige behov og
lyster.

Det er vigtigt for os, at vi kan made

den enkelte i gjenhgjde og i sin
individuelle treeningsproces.
Samtidig med en hgj grad af
faglighed laegger vi vaegt pa, at
vores traeningsudstyr og udbud er
professionelt, sikkert og meget
varieret. Vi er opmarksomme pa
lgbende at forny og vedligeholde
faciliteterne samt have et stort
varieret udbud af hold med op til
65 holdaktiviteter om ugen.

Vi indgar i lokale
samarbejdsnetveerk pa tveers af
virksomheder, foreninger og
lokale aktiviteter, med formal om
at tilbyde vores medlemmer den
bedste service og gere en lokal
forskel.

Vi glaeder os til at byde dig
velkommen.

Bedste hilsner fra
Ane, Bitten, Frederik og Troels

Vision

Med en grgn og beeredygtig
tilgang vil vi skabe et
fitnesscenter, som omfavner
hele lokalmiljget, og hvor der er
plads til alle uanset alder,
kondition og interesse. Hornbaek
Fitness er et dbent center, hvor
vi mgder medlemmerne i

gjenhgjde, med udgangspunkt i
den enkeltes behov.

Vi balancerer Hornbaek Fitness'
aktiviteter og udtryk mellem
krop og sind for at stimulere og
inspirere til, at vores
medlemmer passer godt pa sig
selv og sit helbred pa alle
parametre. Sundhed skal veere
velveere pa det sociale, mentale
og fysiske plan.




Pilates

Der treenes udholdenhed, styrke,
smidighed, vejrtraekning og kondition.
Med kodeord som kontrol,
koncentration, stabilitet, flydende
bevaegelse og vejrtraekning, bliver du
guidet igennem gvelserne. Der
laegges noje vaegt pa placering af
rygsejle og baekken under gvelserne.
Resultatet er en staerk, smidig og
velfungerende krop. Den sidste del af
traeeningen vil vores instrukter guide
dig gennem en lang og dejlig
udstreekning. Vi tilbyder flere
pilateshold, herunder pilates med
stretch, power og pulsing pilates.

Tai Chi / Qi Gong

Er en aeldgammel kinesisk traenings-
form, der foregar i langsomme
glidende bevaegelser. Traeningen
arbejder med din energi og balance,
og styrker dig fysisk og mentalt pa
alle parametre. Det er ikke en
anstrengelsessport, men en traening
der arbejder med kroppen og sindet
igennem de blgde bevaegelser. Derfor
bliver det ogsa kaldt meditation i
bevaegelse. Alle kan veere med uanset
alder og kondition.

Yoga

Yoga er nogle fysiske og mentale
gvelser, der fokuserer pa at veere til
stede i nuet, og derigennem fa en
steerkere krop og mere mentalt
overskud i form af energi og gleede.
Yoga virker afstressende, og de
fysiske gvelser kan afhjeelpe
skavanker lige fra ondt i ryggen og
hovedpine til fordgjelsesproblemer
0g spvnbesveer.

Vi tilbyder en lang raekke af yogahold,
eksempelvis morgen yoga, senior
yoga, hatha yoga, power yoga, yin
yang yoga og mere.

Zumba®

En sydamerikansk fitness-dans med
fuld fart, men ikke vildere end alle
kan veere med. Mottoet er "vi ryster
hvad vi har". Fa lys og energi i sjaelen
og bliv topmotiveret til en sjov og
udfordrende traeningstime!

Tabata

Tabata er intervaltraening, hvor der
pa skift keres henholdsvis 20 sek.
intensiv traening og 10 sek. hvile.
Timen tilrettelaegges sa hele kroppen
traenes igennem. Det er en super sjov
og effektiv made at fa sved pa
panden!

Vi har fokus pa at tilbyde
spaendende og varierende
holdtraening med op til 65 hold om
ugen. Der er hold med forskellige
fokusomrader - alt fra kondition,
forbraending, styrke og opstramning
til balance i krop og sind. Der kerer
ligeledes saesonbetonede hold og
udendegrstraening, hvor vi blandt
andet benytter vores egne
udendarsfaciliteter, strand eller
skoven i Hornbaek.




Puls & Styrke

Puls & Styrke kombinerer styrke- og
konditionstraening. Det er en
intensiv time med masser af energj,
hvor du far traenet hele kroppen.
Instruktarerne har frie tgjler, og
denne time kan derfor opbygges pa
mange mader. For dig betyder det,
at du far en alsidig, god og varieret
traening af vores forskellige
instruktgrer.

Seniortraening

Som senior er det vigtigt, at man
holder sig sund og fysisk aktiv for at
holde livskvaliteten oppe og
minimere risikoen for sygdomme.
Traeningen er i et hyggeligt, trygt og
uformelt miljg, hvor alle kan fole sig
velkomne uanset alder, kgn og
traeningsbaggrund.

Malrettet traening, der tager hgjde
for den enkeltes fysiske niveau. Det
er traening for hele kroppen i form
af kredslabs- og muskeltraening,
samt traening af balance og
stabilitet.

Body SDS

Body Self Development System
arbejder iseer med at optimere
kropsholdning, andedraet og
bevaegelsesmgnstre, hvilket farer til et
bedre helbred. Traeningen er en
kombination af kredslgbs-,
koordinations-og ledtraening.
Grundtraeningen adskiller sig fra andre
treeningsformer ved at fokusere pa
kroppens led, fremfor muskler.

Kettle Power Training

Denne time udfordrer kroppens styrke
og muskler ved mange gentagelser. Der
fokuseres pa opstramning af hele
kroppen og der arbejdes bl.a. med
kettlebells, handvaegte, elastikker, body
bar samt stepbaenke.

Bike Energy

Bike er den ultimative
konditionstraening. Du kommer i god
form samt styrker din iltoptagelse og
giver dig mere overskud i hverdagen.
Vores dygtige instrukterer hjeelper dig
hvorledes du skal indstille cyklen sa du
far den bedste oplevelse. Alle cykler har
monteret pedaler som ggr det muligt at
bruge cykelsko med enten Look eller
SPD.

Reformer Pilates

Med reformer pilates treener du bade
stabilitet, styrke, smidighed og
koordination pa én og samme gang -
og far lange, slanke muskler af dine
anstrengelser. Reformer-maskinen er
med fjedre som modstand i stedet for
vaegte.

Vi lzegger stor vaegt pa at
undervisningen er af hgj kvalitet og at
der arbejdes ud fra de oprindelige
pilates principper sa vi opnar de
bedst mulige resultater. Som i al
pilates traening vil der veere fokus pa
vejrtreekning og vi arbejder isser med
de dybe mavemuskler (core).
Traeningen er bade effektiv, skansom
og super sjov. Reformer foregar pa
sma hold af max 6 pers. i vores fine
reformer lokale.

Vi tilbyder ogsa begynder hold for dig
der vil preve reformer pilates for
forste gang.

Box Fit

Timen er en kombination af slag-,
styrke- og konditionstraening. En
effektiv time med hgj intensitet hele
vejen igennem. Box'fit forbedrer
bade din teknik, styrke og kondition
gennem effektive gvelser fra fitness-
verdenen og den traditionelle
bokseverden.

Stram Op

Stram Op er for dig som gnsker at
forbedre din
muskelstyrkeudholdenhed samt
traene de store muskelgrupper som
ben, baller, mave, ryg og arme. Der er
fokus pa bade styrke og
udholdenhed, med mange
gentagelser af samme gvelse.

Bold og Core

Sjovt, udfordrende og effektiv
treening. Nar du traener pa bolden,
bliver hver en muskel i kroppen sat
pa arbejde og balancen udfordret. Vi
seetter fokus pa balance og core.
Holdet er for alle og vi lover sved pa
panden.
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Bike/Spinning

Bike er den ultimative konditionstraening. Du
kommer i god form, styrker din iltoptagelse samt
opnar mere overskud i hverdagen. Vi har i Hornbaek
Fitness installeret 20 stk. Tomahawk ICG 7. Cyklerne
er helt unikke og muligvis den bedste indoor bike,
der produceres pa verdensplan.
Traeningsprogrammet Coach by Color giver dig
mulighed for at forbedre din traening, @ge dine watt,
samt mulighed for at felge dine traeninger pa din
telefon via en app, der nemt downloades.

Bike er en sjov og medrivende made at traene p3,
hvor alle kan veere med. Cyklen har en indbygget
lampe, der farverigt illustrerer om du kerer i dit
rette og individuelle tempo samt med de rette watt,
der skal til for at optimere din traening. Cykelruter,
bjergruter og coach vises samtidig pa storskaerm.

Vores dygtige instruktgrer hjzelper dig til, hvorledes
du skal indstille cyklen, sa du far den bedste
oplevelse pa cyklen. Kort sagt: kom og fa en super
fed oplevelse i vores bike-sal. Stemningen er altid i
top hos os.

Tomahawk ICG 7

WattRate® Power Meter

WattRate® TFT Computer med farvedisplay
Coach By Color® intensitetsguide
Tilslutningsteknologi (Bluetooth/ANT+)
Magnetisk bremsesystem

Modstandskontrol via hdndtag - nemt at styre
4-vejs justering af styr og saddel
Multihandstilling pa bledt styr

Komfortabelt unisex-saede

Solid konstruktion sikrer stor stabilitet




YOGA

| Hornbaek byder vi dig velkommen til
en sken oase af ro og velvaere med
vores store udbud af ugentlige
yogahold. Vores dedikerede og dygtige
instrukterer er klar til at guide dig pa
en rejse mod indre balance og gget
fysisk styrke.

Gennem meditation og dyb
vejrtraekning reduceres stress og gger
mental klarhed, hvilket giver dig ro i
en hektisk hverdag.

Yoga styrker ogsa kroppen ved at

bruge kropsvaegten som modstand i
mange gvelser, hvilket opbygger
styrke i muskler og kerneomradet og
fremmer en sund kropsholdning.

Yoga forbedrer din balance og
kropsholdning, hvilket mindsker
risikoen for skader og ger daglige
aktiviteter lettere. Det er en praksis,
der ikke kun tager sig af din fysiske
sundhed, men ogsa din mentale
velvaere. Kom og deltag i vores yoga
feellesskab og oplev glaeden ved at
pleje bade krop og sind.

HATHA

| Hatha Yoga arbejder du med din
styrke, smidighed, balance og
koncentration. | yoga asanas
(stillinger) arbejder du med
foroverbgjninger,
bagoverbgjninger og rotationer
der styrker og smidigger ryggen
samt med staende stillinger der
opbygger kraft, balance og styrke
og med omvendte stillinger der
aflaster de indre organer.

POWER

Power yoga er en yogatime, hvor vi
far sved pa panden i dynamiske
flows, men der er ogsa er tid til
straeek og ro. Vi arbejder med
flowsekvenser, gver lidt
udfordrende stillinger og balance
og straekker ud til sidst.

Det er pa dette hold en fordel at
kende til grundelementerne i yoga.

DE’ STRESS

Yoga De'stress giver ro i krop og sind
med blide yogagvelser,
andedraetsevelser og
dybdeafspanding, som vil berolige og
harmonisere dit nervesystem. Alle kan
vaere med. Holdet tilbydes ogsa
periodevis som online-hold, sa du kan
veere med hjemme fra stuen eller fra
ferien.

FOR SENIOR

Med blide yogagvelser
gennemarbejder du hele kroppen
ved at styrke, smidiggare og
afspaende musklerne. Du arbejder
med gvelser, der styrker din
kropsbevidsthed og din balance.
Der lzegges vaegt pa samarbejdet
mellem andedrzet og bevaegelse med
forskellige andedraetsavelser i lgbet
af programmet.

Undervisningen foregar i et roligt
tempo med sma pauser mellem
gvelserne.

YIN YANG

Yin Yang Yoga er en time med en
blanding af et dynamisk flow, tid til
fordybelse og streek samt en
afspaending til sidst.



YOGA FOR STIVE MAND

Jo stivere en mand du er, desto laengere er listen med fordele. Fa
fornyet energi i de mandlige steenger og lemmer. Det er sundt,
sjovt og fyldt med hygge og mandehumor. | denne time fokuseres
der pa at frigare spaendinger i muskler, lette smerter omkring dine
led og @ge dine knoglers sundhed.

Du vil oplevet gget styrke, starre smidighed, feerre skader samt
bedre kropsbevidsthed.

UDENDORS YOGA

Til lyden af bglgebrus og fuglekvidder vaekker vi kroppen med
yogagvelser der smidigggar, styrker og straekker og hilser solen
velkommen.

Alle er velkomne bade nybegyndere og erfarne yogaudevere.
Kom og nyd en magisk morgenstund, hvor du gennem sommeren
mader flere af vores dygtige yoga-instrukterer.

ONLINE YOGA

Vi tilbyder at live-streame nogle yogahold. Der er helt op til 100
pladser pa hvert hold, og man kan tilga holdene direkte pa sin
computer, smartphone eller tablet. Sd selvom man holder ferie, er
pa farten eller andet, behgves man ikke ga glip af sin ugentlige

yoga.



RYGGEN SKAL
BARE OS
HELE LIVET

Uanset om det er fra darlig
kropholdning eller traume, kan
rygsmerter pdvirke din livskvalitet.
Mange fysioterapeuter anbefaler
Reformer Pilates ved rygsmerter,
fordi det er en effektiv made at
styrke dine kerne muskler pa og gge
fleksibiliteten.

Fokus ligger pa din kerne-, underlivs-
og rygmuskler. Ved at treene kernens
muskler, vil de indga i alle kroppens
bevaegelser og hjeelpe med at
stabilisere rygsgjlen. Den ggede
bevidsthed om ryggen og styrkelse af
dine dybe muskler er afggrende for
at hjeelpe med at lindre og forebygge
rygsmerter.

Ved hjzelp af fjedre yder maskinen en
konstant tilpasset modstand, som
giver dig mulighed for at arbejde
meget malrettet og efter egen
formaen.

Reformer Pilates
kan vaere en
effektiv made at
leve smertefrit pa
samt forbedre din
core-styrke, knae, og
mobilitet.

Generel sundhed

Ryggen skal baere os hele livet,
men mange gar rundt med svag
core og smerter i ryg og nakke.
Reformer Pilates kan vaere en

effektiv made at leve smertefrit pa.

Traeningen foregar bade liggende
pa ryggen, maven, knaeene, samt
siddende og staende, alt efter
niveauet i treeningen.

REFORMER PILATES

Skansom og effektivt

Fjedrene giver udfordring til din
balance, motorik og kernestyrke,
mens du arbejder pa din posturale
stabilitet.

Vi har gratis introhold, hvor du kan
prove det af og fa en snak med
instrukteren.

Vi laegger stor vaegt pa at,
undervisningen er med individuelt
fokus og af hgj kvalitet, sa vi opnar
de bedst mulige resultater.

| Hornbaek Fitness afholder vi 20-
25 reformerhold om ugen fordelt
over alle ugens dage. Vi har sma
hold med blik for den enkelte
samt skdnsomme begynderhold.



Hvordan booker jeg hold?

Book dine hold pa vores app eller pa computeren.
Find download-guide og booking-procedure pa vores
hjemmeside.

APP

Felg med inde pa appen - her kan du:
e Foretage booking og afmelding af hold

Se hvilke hold du kan tilmelde dig flere uger frem

Sege efter specifikke hold eller instrukterer

Kigge pa din treeningshistorik

Se status pa medlemskab eller antallet af klip

Zoom/online traening

Der er helt op til 100 pladser pa hvert hold og man kan
tilgd holdene direkte pa sin computer, smartphone eller
tablet.

For at deltage skal man downloade appen/programmet
ZOOM cloud meetings pa sin smartphone (download pa
App Store) eller pa sin computer (www.zoom.us). Book din
plads pa appen, hop ind pd vores ZOOM-link og husk at
teende/skrue op for lyden, sa er du klar til at give den gas
med dine instruktgrer.



MENTAL SUNDHED
Styrketraening

STYRK DIN _ ol o | bidrager til at Stressreduktion

KROP OG DIT | - forbedre livskvalitet
HELBRED ,_ \ = formaen og

Traening, herunder styrketraening,

. frigiver endorfiner, der kan reducere
ved at gge fysisk stress og forbedre humeret.

Bedre selvtillid
At opna styrketraeningsmal kan gge
selvtilliden og selvvaerdet.

uafhaengighed.

FORDELE

Styrketraening har rigtig mange
sundhedsfordele, og her er blot
nogle af disse:

Muskelopbygning
Styrketraening hjelper med at
opbygge og vedligeholde
muskelmasse, hvilket kan gge
stofskiftet og forbraende flere
kalorier.

Knoglestyrke .
Moditandyen e v Generel sundhed Anbefalinger
styrketraening eger
knoglemineraliseringen og hjeelper
med at forebygge knogleskgrhed.

Styrketraening har mange fordele Sundhedsstyrelsen anbefaler

for vores generelle sundhed, styrketraening til alle

herunder vaegtkontrol, forbedret aldersgrupper for at vedligeholde
Ledstabilitet insulinfglsomhed, fremme af eller styrke musklerne og
hjertesundhed, forbedring af knoglerne.

kropsholdning og balance samt en Husk at styrketreening aldrig er for
positiv indvirkning pa sent og kan tilrettelaegges til den

Styrketraening styrker de omgivende
muskler og sener omkring leddene,
hvilket kan reducere risikoen for

livskvaliteten. vi skal nok hjaelpe dig!

| |
o s » Selar sermt Tarsede mralbliEEm. aldringsprocessen og enkeltes niveau - det er for alle, og




PROFESSIONELLE Wl Nemt og ligetil
FACILITETER N

Pa de fleste maskiner kan vaegten justeres i sma intervaller pa 2,3 kg
ved at dreje pa den gule knap. Nogle tunge maskiner, som f.eks.

Vi tror pd, at det er vigtigt at & skulderpres, har indbygget kontravaegt, hvilket betyder, at brugerne
tilbyde vores medlemmer g > kun behgver at lgfte veegtstakken. Dette er specielt nyttigt for seldre og
forskellige muligheder og ) svage brugere, der gnsker en lav startveegt. Vi tilbyder et bredt udvalg
variation i deres traening, sa de _ af maskiner, der traener forskellige muskelgrupper, hvilket giver en

kan opna deres individuelle mal £\ P varieret traeening. Dette kan bidrage til at forhindre traethed og oge

og holde sig motiverede og AN ‘ N motivationen til at fortsaette traeningen.

engagerede i deres traening. Vi vil 3 -
derfor straebe efter at tilbyde en E: ; A% ali i : Vi er fuldt udstyret med ergonomisk korrekte, let-betjente og

bred vifte af traeeningsmuligheder, T : < komfortable styrkemaskiner til traening af hele kroppen. Derudover

som passer til forskellige b - 1 nye og energivenlige lebeband og crosstrainers, motionscykler og
praeferencer og mal. Vi gnsker at - qo o o \ romaskiner. Har du som medlem behov for traeningsvejledning og
skabe en unik og inspirerende A i R A programlaegning, sa siger du bare til.

atmosfeere i vores center, hvor -q

vores medlemmer kan fgle sig - - Udstyr og faciliteter er alfa omega. Derfor tilbyder vi de bedste brands
motiverede og udfordrede i deres . fra hele branchen, bl.a. Cybex, Techno Gym, Matrix, Titan Life, Sports

treening. W Art og Concept 2.

Oplev den gode
stemning

& BN A =i 1

: 3 = \, , Friveegte, maskiner,

/ > ' ' > kabelstativer og squat-racks,
Y \ A Ibiza house music, deempet
1 belysning og store spejle.




Et eksklusivt
medlemskab

Med et premium
medlemskab kan du
nyde pool inde og
ude, spa og sauna,
og traene pa alle
vores lokationer i
Hornbaek og Gilleleje.

Samarbejde siden 2021

Samarbejdet mellem Gilleleje
CrossFit og Kysthusene Gilleleje
startede i 2021, hvor CrossFit
traening blev en integreret del af
Kysthusenes faciliteter. Med vores
eksklusive medlemskab kan du nu
treene i bade Gilleleje Fitness,
Hornbaek Fitness og Gilleleje
CrossFit, sa meget du gnsker. Der
er et begraenset antal premium
medlemsskaber tilgaengelige. SIa til
nu inden ventelisten starter.

Generelle abningstider

Alle ugens dage:

KI. 8 - 20 (uge 26 - 31).
KI. 8 - 18 (uge 32 - 42).
KI. 8 - 16 (uge 43 - 25).

Indendgrs pool, spa og sauna
er dbent aret rundt. Udenders
pool holder vinterlukket fra
september/oktober maned.
Abningstiderne administreres
af receptionen i Kysthusene
Gilleleje.

Pool, sauna
& minigolf

Efter en god omgang
traening eller en hektisk
dag pa arbejdet er
selvforkaelelse fortjent -
i vores faciliteter hos
Kysthusene Gilleleje.

Kysthusene Gilleleje

Kysthusene Gilleleje er et
konference- og feriecenter

beliggende i smukke natur- og
strandomgivelser ved Gilleleje.
Udover at veere et populaert sted
for professionelle konferencer,
me@der og team building, er det
ogsa ideelt til ferieophold,
festlige begivenheder og
middage - samt traening og
wellness gennem vores
premium medlemskaber.

Faciliteter i Kysthusene

Begge pools er det perfekte sted
at treene i vand, svemme et par
baner eller bare slappe af i. Med
adgang kan du ogsa treene i
vores CrossFit lokaler.
Kysthusene byder ogsa pa
beachvolley, fodboldmal,
minigolf pa en 12-hullers
moderne bane samt
akvititetsrum med billard,
bordtennis og bordfodbold.



PRISER OG MULIGHEDER

MEDLEMSKAB
329 kr/md

Fri fitness og holdtrening i
Hornbaek Fitness. Gratis
traeningsvejledning og
opstartsprogram.

JUNIOR 12-17 AR

289 kr/md

Fri fitness og holdtraening i
Hornbaek Fitness. Gratis
treningsvejledning og
opstartsprogram.

SENIOR/FOLKEPENSIONIST
289 kr/md

Fri fitness og holdtrening i
Hornbaek Fitness. Gratis
traeningsvejledning og
opstartsprogram.

STUDERENDE (PA SU)
289 kr/md

Fri fitness og holdtrening i
Hornbaek Fitness. Gratis
traeningsvejledning og
opstartsprogram.

MEDLEMSKAB INKL. CROSSFIT

369 kr/md

Fri fitness og holdtraening i
bade Gilleleje Fitness,
Hornbeaek Fitness og Gilleleje
CrossFit® i Kysthusene.
Derudover adgang til wellness-
faciliteter.

PREMIUM WELLNESS
369 kr/md

Fri fitness i alle tre centre og
100 ugentlige holdtraeninger
samt adgang til wellness-
faciliteter i Kysthusene med
pool, sauna og spa.




PRISER OG MULIGHEDER

REFORMER PILATES
FRA 125 KR

Fa styr pa ryggen og smerterne
med denne effektive og
populare core-traening. Sma
hold med professionelle
undervisere.

UGEKORT
199 KR

Fri fitness og holdtraening i
Hornbaek Fitness i én uge.
Anbefalet til feriegaester.
Gyldighed 7 dage fra kagb.

DAGSBILLET
89 kr

Fri fitness og holdtraening i
Hornbaek Fitness. Anbefalet til
feriegaester eller
provetrening. Gyldighed
samme dag som kab.

KLIPPEKORT
FRA 375 KR

Fri fitness og holdtraening i
Hornbaek Fitness. Anbefalet til
fx. sporadisk traening eller
sommerhusgaster.

Gyldighed 5 maneder.

MANEDSKORT

399 KR

Fri fitness og holdtrening i
Hornbak Fitness i én maned.
Anbefalet til feriegaester.
Gyldighed 30 dage fra kgb.

PERSONLIG TRANING
FRA 699 KR

Fa en personlig traener, som
optimerer din traening, og
hjelper dig med at opna dine
sundhedsmal, om det er
muskelvaekst eller vaegttab.







Personlig treening

Vi malretter vores treening mod dine
personligemal og sikrer dig starst mulig effekt
af din indsats.

Vores personlige traenere i Hornbaek Fa mere energi og overskud
og Gilleleje Fitness er hgjtuddannede o Spar tid - effektiviser din

og erfarne specialister pa forskellige
omrader inden for traening og
fitness. Vi tilbyder et bredt udvalg af
personlige traenere med forskellige * Vejlede dig omkring kost
specialiseringer, herunder e Vagttab

styrketraening, konditionstraening,
vaegttab, skadesforebyggelse,
genoptraening og meget mere. Vores
personlige traenere er passionerede * (ge styrke og kondition
omkring deres arbejde og har en e Genoptraene efter skade
tilgang til traening, der er

skraeddersyet til hver enkelt kundes

behov og mal. Du er altid velkommen

til at kontakte os om en gratis

konsultation.

traening
e Skraeddersy en traeningsplan

e Opbygge muskler
e (@ge motivation

Kom i gang med

Lav en plan med ]
traeeningen

Beslut dig din personlige
for dit mal treener

Hold planen og hold
motivationen med din
personlige treener

Du nar dit mal




Personlig
treening

Vores personlige traenere i
Hornbaek og Gilleleje kan hjaelpe dig
med at nd dine mal pa en sikker og
inspirerende made. Din personlige
traener saetter sig ind i dine behov
og forudsaetninger og skraeddersyr,
sammen med dig, en traeningsplan,
der passer til dine mal og
ambitioner. Planen tilpasses
undervejs i takt med, at du nar dine
delmal. Jo fer du kommer i gang,
desto teettere er du pa dine mal.

Er du sikker pd, at du far det
optimale ud af din traening, eller
kunne lidt kyndig vejledning veere
en hjeelp?

En af drsagerne til de manglende
resultater kan veere at du altid
traener det samme program, altid
med samme vaegt, altid lgber den
samme rute eller med samme
hastighed pa lebebandet. Her kan
den personlige traener lave et
program til dig der sarger for at din
krop bliver tilpas udfordret, at du
hurtigt ser de gnskede resultater.
Du er altid velkommen til at
kontakte os om en gratis
konsultation.

Min malsaetning

Mit overordnede mal:

Mine delmal

Farste delmal:

Andet delmal:

Jeg lover , at jeg gor det.

Underskrift:

Husk dine mal skal vaere specifikke, malbare, acceptable, realistiske
og tidsbestemte!



UGE

HORNEBAK

UGE 31 henvender sig til alle. Bade
bernefamilier og singler, unge savel
som seniorer. Alle aktiviteter i de
smukke rammer, som Hornbaek har
at byde pa.

Sa tag yogamatten med pa stranden,
dansetrinene med pa molen eller
labeskoene med i skoven, og gar
ferieoplevelsen bade sund og sjov.
De fleste begivenheder mgder man
bare op til. Enkelte begivenheder
kraever tilmelding, som vil fremga af
beskrivelsen.

Hornbaek Fitness har siden ar 2020
veeret hovedsponsor og koordinator
pa UGE 31. Laes mere pa
www.uge31.dk

UGE 31 er en uge
fyldt med gratis
aktiviteter for hele
familien, udbudt af
lokale akterer,
foreninger og
virksomheder, i
hele Hornbak.

Baggrund

UGE 31 blev sgsat i 2013 i et
samarbejde mellem Hornbask
Turistforening, lokale borgere og
VisitNordsjzelland, som led i et EU-
stettet projekt, med formalet om
at genskabe fortzellingen om den
klassiske badeby.

Noget for alle

Fra tennis til dans. Fra fitness til
dykning. Fra cykelture til fodbold,
yoga og meget mere.

Du er ogsa velkommen

Vil du deltage som aktgr og tilbyde
en sjov aktivitet? Skriv da til os for
mere information.

| 2020 videregav Hornbaek
Turistforening projektfanen til
Hornbaek Fitness, som nu
administrerer og sponsorerer
UGE31, sammen med de
deltagende aktgrer fra
lokalomradet.



Vores brusere bruger kun 6-7L
vand i minuttet. Vores kaffe
har flere certificeringer,
herunder fair trade, og vores
kaffekopper er
bionedbrydelige.

Vi lader biodiversitet vokse pa
vores matrikler og stgtter
hvert ar lokale
affaldsopsamlingsaktiviteter.

Baeredygtig drift er noget, som
er et stort fokus i vores
forretningsgang. Vi har siden
2020 skaret 60-80 % af vores
stremforbrug med solceller og
LED-lamper.

De fleste af vores cardio-
maskiner (Cykler og
CrossTrainers) er udskiftet fra
stromkravende til selvk@grende.

BAREDYGTIGHED

Vi onsker at gore en forskel og vi handler derfor pa

vores intentioner.

Nogle af FN's verdensmal i

vores daglige virke

SUNDHED
OGTRIVSEL

By

LIGESTILLING
MELLEM KONNENE

ANSTENDIGE JOBS
06 BKONOMISK
VIEKST

13 s

3 2

Nr. 3 Sundhed og
Trivsel for alle

Nr. 5 Ligestilling
mellem kennene

Nr. 8 Anstaendige
jobs ekonomisk
vaekst

Nr. 12 Baeredygtig
produktion og
forbrug

Nr. 13
Klimaindsats

Sundhedsfremmende aktiviteter,
forebygger sygdomme og gger
trivsel. Derfor gnsker vi at skabe et
feellesskab for alle personer, i alle
aldre, uanset baggrund.

Vi arbejder pa at skabe et miljg, der
er inkluderende og stgttende for alle
medlemmer uanset kan, seksualitet
og kgnsidentitet samt at have lige
mange kvinder og mand
repraesenteret i vores team.

Vi ansaetter lokale medarbejdere og
bruger lokale leverandarer. Vi
udvikler lzbende vores
medarbejdere, stotter lokale
foreninger og deltager aktivt i
erhvervsarbejdet i lokalsamfundet.

Vi bruger energieffektive lgsninger
og genanvender materialer.
Desuden tilbyder vi treeningsudstyr
af hgj kvalitet og holdbarhed for at
mindske affald og forbrug af
ressourcer.

Vi bruger solceller, LED lys og
tilskynder medlemmer at bruge
cykel eller ga til traening. Desuden
tilbydes traeningsprogrammer, der
fokuserer pa udendgrstraening og
mindre brug af treeningsudstyr.






Fem tips
der kan vaere med til, at du nar dit mal:

1. Start langsomt med sma livsstilseendringer.

2. Split dine ultimative mal ind i del-mal.

3. Veer tdlmodig - Rom blev ikke bygget pa én dag.

4. Motivation kan komme og g4, sa find ogsa disciplinen frem!

5. Husk, vi er der altid til at hjeelpe dig. Din succes er vores succes.

Abningstider
Alle dage, inkl. helligdage 05:00 - 22:00 Hornbaek Fitness
(for medlemmer) Engholmvej 7
3100 Hornbaek
Generelle bemandingstider hf@hornbaekfitness.dk
Mandag - torsdag: 09:00 - 12:00 www.hornbaekfitness.dk
16:00 - 19:00 *Brochure 2023*

Fredag: 09:00 - 12:00 Se altid website for ny information




