e BabyPlask (0-3 ar)
® Dus med vand

® GravidSvgm

® Vandaerobic

e AquaFit

e AquaSpreel

e AquaPilates

e Svgm og velveere
e Varmtvandstraening



ABNINGSTIDER
OFFENTLIG SUOMNING

SVOMMECENTER FALSTER
12. AUGUST TIL OG MED 22. DECEMBER 2024

MANDAG - FREDAG .. 06.00 - 08.30

MANDAG - TORSDAG .. 14.00 - 20.00

FREDAG 14.00 - 18.30

LORDAG - SONDAG 10.00 - 16.00

NORDFALSTER SVOMMECENTER
12. AUGUST TIL OG MED 22. DECEMBER 2024

06.30 - 09.30

09.00 - 12.30

15.00 - 17.30

10.00 - 14.00

LUKKET

* Varmtvandsbassinet kan veere lukket i perioder.

OBS.:
Alle ugens dage er der opkald fra bassinerne 30 minutter far.
Der er adgang til omklaedning 10 minutter fgr offentlig abningstid.

Lukkedage:

Vi har lukket 23., 24., 25., 26. og 31. dec. samt 1. januar 2025
Andrede dbningstider i skolernes ferier samt pa helligdage - yderligere
info pa guldborgsundallerne.dk



AKTIVITETER
/ UNDERVISNING

AKTIVITETS-EFTERARSSASON GALDER FRA UGE 36, 2. SEPT.
TIL OG MED UGE 51, 20. DECEMBER 2024

BABYPLASK (0-3 AR) VARMTVANDSBASSIN

En god start pd et godt vandliv. Nyd samvaeret med dit barn i
varmtvandsbassinet, samtidig med du styrker dit barns sanser og
motorik. Vores veluddannede babyinstruktgrer giver gode tips og
vejledning til gvelser og leg, sa din baby bliver fortrolig med at
opholde sig i og under vandet.

I omklzedningsrummene - dame, herre og handicap - findes badekar,
kravlegard samt puslefaciliteter.

OBS! Det er pdbudt at bruge specielle babybukser. Disse kan kgbes
eller lejes i receptionen til en fordelagtig pris.

Nordfalster Svgmmecenter

MANDAG : KL. 17.00 - 18.30, TORSDAG : KL. 9.00 - 12.00
Svgmmecenter Falster

ONSDAG : KL. 9.00 - 12.00, FREDAG : KL. 16.00 - 17.30

Billetpris (1 barn - 1 voksen) pr. gang 75,- kr.

Mulighed for babyfoto ved tilkob.




AQUAFIT MORSKABSBASSIN

AquaFit treening er en effektiv muskel- og konditionstraening til gode
rytmer. Vores dygtige instruktgrer sgrger for, at du far traenet hele
kroppen igennem, sé du far styrket balance, mave, ryg, arme og ben.
I vand kan du traene kroppen effektivt, men stadig skdnsomt, fordi
vandet byder p& modstand i alle bevaegelsesretninger.

Svgmmecenter Falster
TIRSDAG: KL. 9.00 - 9.45
ONSDAG : KL. 19.30 - 20.15

Oprettes ved 7 personer. Max 18 personer pa holdet.
Aktivitetskort eferdr 975,- kr. / 15 gange

AQUAPILATES FOR ALLE VARMTVANDSBASSIN
AquaPilates er en skdnsom pilates-form, hvor der traenes i
varmtvandsbassinet med fysiske gvelser som straekker, styrker
og gger musklerne samtidig med at kroppens balance traenes og
forbedres. Du motionerer hele kroppen, far en bedre holdning og
styrker dit &ndedraet.

P& dette pilates-hold traenes der langsomt og blidt.

Nordfalster Svgmmecenter
TIRSDAG : ¥-13-060—13-45 Lukket hold

Svgmmecenter Falster
MANDAG : KL. 12.15 - 13.00
ONSDAG : KL. 12.15-13.00

Oprettes ved 7 personer. Max 12 personer pé holdet.
Aktivitetskort efterdr 975,- kr. / 15 gange

VANDAEROBIC SPORTSBASSIN

Vandaerobic er en effektiv muskel- og konditionstraening med hgijt
tempo og intensitet. Vandaerobic er ogsa for dig, som gerne vil
komme i form, eller traenger til at stramme op pa mave, balder og Iar.
Holdet er bade for nybegyndere og gvede.

Nordfalster Svgmmecenter
TIRSDAG: KL. 10.00 - 10.45

Oprettes ved 7 personer. Intet max antal pd dette hold.
Aktivitetskort efterdr 975,- kr. / 15 gange



GRAVIDSVOM - MOTION FOR OG EFTER FODSEL
Gravidsvgmning letter belastningen. Selv om du har taget p&, foler du
dig vaegtlgs og fri i vandet. Og s& reducerer du maengden af smerter
relateret til ryg og leend.

Vaer med til gravidsvemning - en sund og behagelig motionsform, som
du kan dyrke bade frem til fgdsel og efter fadsel.

I Danmark anbefaler Sundhedsstyrelsen, at gravide dyrker motion
under graviditeten. Undersggelser viser nemlig, at kvinder der holder
sig i form under graviditeten har feerre komplikationer for og under
fodslen.

Nordfalster Svgmmecenter
MANDAG : KL. 15.00 - 15.45
Svgmmecenter Falster
ONSDAG : KL. 15.00 - 15.45

Billetpris pr. gang 75,- kr.

DUS MED VAND

Voksen-vandtilveenning til dig, som ikke er tryg ved vand, men er fast
besluttet pa at overvinde det. Der er fokus p& den enkeltes behov
samtidig med en malrettet undervisning, der bygger pa tillid. Malet er
at opbygge en tryghed i og omkring vandet, sa dine graenser rykkes,
og en egentlig svgmmeundervisning kan begynde.

Nordfalster Svgmmecenter
TIRSDAG: KL. 9.00 -9.45

Oprettes ved 10 personer. Max 30 personer pa holdet.
Aktivitetskort efterdr 975,- kr. / 15 gange



VARMTVANDSTRANING

Varmtvandstraening er en effektiv muskel- og konditionstraening i
varmt vand. Vores dygtige instruktgrer sgrger for, at du far rort alle
muskler og styrket balancen, ryg, mave, arme og ben.

Holdet er specielt velegnet til gigt - og genoptraeningspatienter.

Nordfalster Svgmmecenter

MANDAG : KL.12.45-13.30

TIRSDAG: KL. 11.00-11.45

ONSDAG : KL-—09-00—0945 Lukket hold
KL10-060—10-45 Lukket hold
—311-00—3131-45 Lukket hold
KE—12-00—12-45 Lukket hold
K—13-60—13-45 Lukket hold

TORSDAG: KL. 17.00 - 17.45

Svgmmecenter Falster

TIRSDAG : ¥L-—10-00—3106-45 Lukket hold

TFORSPDAG—KL—11:00—311-45 Lukket hold
KL. 18.00 - 18.45

FREDAG : KL. 12.00-12.45

Oprettes ved 7 personer.
Max 9 personer pa holdet Nordfalster - max 12 Svgmmecenter Falster.

Aktivitetskort efterdr 975,- kr. / 15 gange



SVOM OG VELVARE - FOR ALLE ALDERSGRUPPER

Vi tilbyder en dejlig afslappet atmosfaere og adgang til alle bassiner.
En uddannet instruktgr underviser i varmtvandsbassinet - med

og uden redskaber. Du kan frit disponere over tiden mellem
treeningsseancerne - maske til yderligere traening eller til afslapning.

Ved tilkgb tilbyder vores gusmastere aromaterapi i saunaen.

Nordfalster Svgmmecenter
FREDAG : 9.00-12.00

Aktivitetskort efterdr 825,- kr. / 15 gange
(50,- kr. i rabat ved halv3rskort, drskort eller pensionistkort
til offentlig svemning)

AQUASPRAL VARMTVANDSBASSIN

Aquasprael er til dig som er fit for fight. Traeningen er effektiv og
udfordrende. Undervisningen foregar i hgjt tempo i varmtvands-
bassinet til god musik. Vi garanterer, du far pulsen op.

Du behgver hverken at veere god til svemning eller have erfaring for at
deltage.

Svgmmecenter Falster
TIRSDAG: KL. 18.00 - 18.45

Oprettes ved 7 personer. Max 12 personer pa holdet.
Aktivitetskort efterdr 975,- kr. / 15 gange

DU SKAL VERE OPMARKSOM PA, DER ER FORSKELLIGE
UNDERVISERE/INSTRUKTORER TILKNYTTET
SVOMMECENTRENES AKTIVITETER

Det er muligt at tilkebe I R

adgang til infrargd sauna SAU NA

- bade for og efter traening Kob adgang til vores
infrargde sauna i

150,' KR. FOR SAESONEN efterdrssasonen!




KENDTE ANSIGTER |
DE TO SUOMMECENTRE

I de to Svgmmecentre pé Falster er der altid en aktivitet,
der passer til lige netop dig - fra babyplask til aquafit.

Har du brug for vejledning i forhold til hvilke hold, der
passer til dig s& kontakt vores dygtige medarbejdere.

ey

Kirsten Dan Marcus Cecilie
Halinspektgr Ass. halinspektgr Instrukter, livredder Instrukter, livredder

B
Allan Jeppe Freja
Reception Instruktgr, livredder Instruktgr, livredder

) 3 s i Y
Marianne Stina Andreas Hanne

Instrukter, livredder Instrukter, livredder Instrukter, livredder Instrukter, livredder
Café
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B&de i Svgmmecenter Falster og i Nordfalster Svﬂmmecenter er der
mulighed for dejlige vandoplevelser for hele familien...

2af:A

Dan Freja Jonas Rikke
Teknisk service Instruktgr - livredder Instrukter, livredder Cleaner

. N
'

Henrik Per Tommy Jakob
Teknisk service Teknisk service Instrukter, livredder Cleaner




Voksne 65 kr.

OFFENTLIG Bgrn (4-14 ér) 45 kr.

SVOMNING Ungdom (15-20 &r) 50 kr.

Pensionister 50 kr.

Morgensvgmning 50 kr.

Voksne 650 kr.

12 TURSKORT 5oy (4.1 81) 450 kr.

. Ungdom (15-20 ar) 500 kr.
svgmning o

Pensionister 500 kr.

Morgensvgmning 500 kr.

1/2 ARSKORT Voksne 1575 kr.

til offentlig Born (4-14 ar) 600 kr.

svgmning Ungdom (15-20 &r) 1100 kr.

Personligt kort Pensionister 1100 kr.

Morgensvgmning 1100 kr.

ARSKORT Voksne 2700 kr.

til offentlig Bgrn (4-14 &r) 1000 kr.

svgmning Ungdom (15-20 &r) 1600 kr.

Personligt kort Pensionister 1600 kr.

Morgensvgmning 1600 kr.

UDLEJNINGSPRISER PA TIMEBASIS
- RING FOR TILBUD PA TELEFON 5473 1545

OBS! Pensionistkort skal forevises pd forlangende.

PRISEKSEMPLER FOR OFFENTLIG SVOMNING:

For et barn der kgber et 12-turs kort, vil prisen vaere 29,75 kr. pr. gang.
For et barn der kgber et &rskort - og benytter sugmmecentrene

1 gang ugentligt - er prisen 15,25 kr. pr. gang.

En voksen der kgber et 8rskort - og benytter svesmmecentrene i
gennemsnit 1 1/2 gang om ugen - betaler 33,60 kr. pr. gang.

En pensionist eller en morgensvemmer der kgber et rskort - og
benytter svsmmecentrene 2 gange ugentligt - betaler 15,38 kr. pr.

gang.



Det er muligt at tilkgbe et 12-turskort til IR sauna til
150.- kr. i Nordfalster Svemmecenter, ndr man er tilmeldt
en vandaktivitet udenfor offentlig dbningstid.

Tilmelding til vandaktiviteter i Svammecenter Falster
samt i Nordfalster Svgmmecenter pa telefon 5473 1545
eller ved personlig henvendelse. Holdene oprettes kun
hvis min. antal er opndet.

Tilmelding og betaling senest torsdag 1. august 2024

Obs! Ved kgb af to seesonkort gives 25% pa det billigste!

(kan ikke kombineres med andre rabatter)

ua Punkt

Til alle med et emt punkt

Vi tilbyder vejledning og instruktion i AquaPunkt.
Henvend dig i receptionen for naermere oplysninger.

Der tages forbehold for trykfejl. Ret til aandringer forbeholdes.
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SVOMMECENTER FALSTER
TLF +45 5473 1545
GULDBORGSUNDHALLERNE.DK

NORDFALSTER SVOMMECENTER
TLF +45 5473 1545
GULDBORGSUNDHALLERNE.DK
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