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Nyt system - Flexybox

Onsdag den 15. april overgik UGMC fra
det tidligere system myeClub til en helt ny
administrativ softwareplatform, Flexybox.
Det betyder, at holdbooking indtil videre
foregar via vores hjemmeside, indtil
mobilappen er klar til brug.

I forbindelse med indfgrelsen af det nye
system er det ikke lengere ngdvendigt at
fremmgderegistrere sig pa holdene ved
skaermene 1 centret. Nar du som medlem
kgrer dit kort igennem kortlaeseren ved
indgangen, bliver du automatisk registreret
som fremmeadt pa dine bookede hold op til
1,5 time for holdstart.

Som med alle nye systemer kraver
overgangen en tilveenningsperiode for bade
mstruktgrer og medlemmer. Vi vil derfor
gerne takke for jeres talmodighed og
forstaelse for, at der 1 opstartsfasen har
varet enkelte udfordringer, som har skulle
lgses.

Oplever du problemer eller har spargsmal
til det nye system, er du meget velkommen
til at henvende dig 1 skranken 1
mstruktgrtiden.

ZAndret holdplan i
forars- og
sommermanederne

Vi opfordrer alle vores medlemmer til at
vaere opmarksomme pd, at der fra nu af
kan forekomme faerre hold og/eller
aendringer 1 holdplanen pa grund af det
forhabentlig gode vejr.

TRANING BEH@VER IKKE
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Abningsreception

Udwidelsen af vaeegtrummet naermer sig
terdiggorelse, og det il UGMC gerne fejre
med en abningsreception. Da tidspunktet for
modtagelse af ibrugtagningstilladelsen endnu
er uafklaret, er det ikke muligt at fastsatte en
dato pa nuverende tidspunkt. Vi opfordrer
derfor til, at du holder gje med vores sociale
medier samt vores opslag 1 centret, hvor
mvitationen vil blive offentliggjort snarest.

Ordensregler i centeret

For at passe bedst muligt pa bade udstyr og
hinanden har UGMC fastsat en rackke
ordensregler, som galder for alle, der
opholder sig 1 centret. Den fulde oversigt
over ordensreglerne findes 1 centret.

e Dit adgangskort er personligt og skal
altid kgres 1gennem kortlaeseren ved
imdgangen.

e Ved ankomst skal du skifte fra
udendgrs- til indendgrssko. Skoene
kan placeres pa hylderne 1 garderoben
eller 1 de afliste skabe uden for
omkledningsrummene.

e Tasker skal som udgangspunkt blive 1
garderoben (hold undtaget).
Vardigenstande kan opbevares 1 de
sma aflaste skabe inden for indgangen
til centret.

e Alt udstyr og alle maskiner skal sprittes
af efter brug.

e Undga at benytte flere maskiner
samtidig, sa flest muligt far glaede af
udstyret.

e Ryd altid op efter dig selv.

Udendgrstraening i
UGMC

Foraret er landet, og det betyder én ting,
udendgrstraening! Derfor har vi bedt
mstruktgrerne bag nogle af vores
udendgrshold om at praesentere deres hold og
give et indblik 1, hvad du som medlem kan
forvente. Laes med herunder, og bliv klogere
pa holdene.

Styrke og lab:

Hver mandag kl. 17.30-18.30 tager vores
lgbehold dig med rundt 1 byen 1 en time, hvor
vi nar mindst 5 km. Undervejs holder vi sma
aktive pauser, hvor vi laver korte “stationer”
med forskellige gvelser fx styrke, mobilitet
eller puls, for vi lgber videre. Det giver
variation, ggr traeningen sjovere og sikrer, at
alle kan vaere med uanset niveau.

Udendgrs muskler:

Hver onsdag kl. 17.30-18.30 kan du hoppe
med pa vores udendgrs funktionelle
fitnesshold. Her traener vi hele kroppen med
gvelser, der kan tilpasses alle niveauer. Du skal
bare mgde op med gapamod, sa sgrger vi for
sved pa panden, god energi og masser af
motivation.

V1 er to mnstruktegrer, der skiftes til at have
holdene. Den ene er Julie, hun er 25 ar og
hendes favoritgvelse er burpees. Den anden
mstruktgr er Connie pa 58. Connie er en haj
med en kettlebell og har blandt andet vundet
VM. Vi braender begge for at lave nogle fede
programmer til vores traening og holder
stemningen hgjt pa holdet, selvom det er

hardt.

Hvis du vil kombinere frisk luft, facllesskab og
effektiv motion, sa har vi holdene til dig.
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< Haber v1 ses!

Der er altid plads til et smil
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