Kan du klare 1 - 4 timers
indoor cycling

JDRI giver dig mulighed for at afpragve det

fredag den 20 APR 2012

"samtidig med JDR Idreetsdag 2012-1"

Program:
0815 - 0830 Klarggring + udlevering af pulsbeelter.
0830 — 0930 60 minutters program inkl. kort frugtpause
0930 — 1030 60 minutters program inkl. kort frugtpause
1030 - 1130 60 minutters program inkl. kort frugtpause
1130 - 1230 60 minutters program inkl. nedvarmning
Husk:

Fa som altid godt med energi dagen far og et godt morgenmaltid.
Drik godt med veeske forud, og husk 2 flasker vand.
1 liter i timen er hvad man karer pad ©
Mgad i god tid og veer frisk.

Tilmelding:

Tilmeldingsliste heenger pa opslagstavlen i indoor cycling rummet. Der er et felt for
hvert 60 minutters program, sa du har mulighed for at tiimelde dig til en eller flere
timers indoor cycling.

Der er plads til 26 deltagere, sa det er "efter forst til malle princippet”.

Fremmgde uden traening er ikke det bedste udgangspunkt, s mad op deltag i en
eller flere af de opslaede indoor cycling tilbud. ©




