Ejby Lab for Livet

Nyhedsbrev september 2023

e Traeningsprogram over efteraret og vinteren

e Lgb sidste sgndag i maneden

e Sociale Igbe-arrangementer: Stjernelgb — nisselgb - nytarslgb
e Lpbvideltageri

e OK sponsoraftale

Sa er vi i gang efter ferien igen. Vi har afholdt instruktgrmgde, og har lavet et spaendende program
til vinteren. Vi gleeder os til at tilbringe timerne sammen med jer.

Traeningsprogram hen over efteraret og vinteren
& Sgndags ruter pa 5, 7.5, 10 og 10+. Alle starter ud pa samme rute

e Tirsdag: Leb og crossfit i alt ca. 5 km. Og der vil ogsa vaere ruter pa 5-10+, i et tempo for
ALLE. Nylgberne har saerligt program indtil efterarsferien.

e Torsdag: | lige uger tempotraening/interval - ulige uger almindelig vinterlgberute.

e Efter efterarsferien starter der et hold op, der traener fra 5 til 10 km. Der kommer mere
info. ud, nar vi neermer os.

Sidste sgndag i maneden
Vi fortsaetter med at Igbe et andet sted end Ejby den sidste sgndag i maneden.
e September bliver det Lellingeskoven (Yderholms parkeringsplads)
e Oktober bliver det undtagelsesvis Ejby, men som stjernelgb
e November Igber vi sandsynligvis Cannonbal Igb fra Spanager. Mere info til Igb.

Sociale lpbearrangementer i eget regi
e 29, oktober, her arrangeres stjernelgb i Ejby m. grillpglser efterfglgende
e 3. december, nisselgb
e 17.december pandekagelgb
e 31.december, nytarslgb

Lob som vi deltager i i 2023/2024 indtil videre:
e 24, september H.C. Andersen lgb i Odense.

e Endatoiforaret 2024 (dato/sted fglger) — Lgb i Tyskland

Sociale hyggearrangementer

Vivil alle rigtig gerne deltage i et hyggearrangement, men instruktgrerne mangler
initiativtagere/arranggrer. Vi ser frem til, at netop du maske har lyst til dette?
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Ejby Lab for Livet

Traeningstgj
Husk reflekser og Igbetgj der kan ses i mgrket for nu neermer den megrke tid sig.

OK sponsoraftale

Vi har indgdet en sponsoraftale med OK, sa du kan stgtte Ejby Lgb for Livet, hver gang du tanker.
Og vigtigst af alt, det koster dig ikke ekstra at stgtte vores klub. OK betaler hele belgbet.

Du stgtter vores klub med 5 gre/liter — uanset om du bestiller et OK Kort eller betaler med OK-
appen. Nar nye kunder har tanket 500 liter indenfor et ar, far vores klub en ekstra bonus pa 200
kr.

Bestil et OK Kort pa www.ok.dk/lokalsporten. Hvis du vaelger at tanke med OK-appen, sa finder du
den i App Store eller Google Play.

Har du allerede et OK Kort? Sa ring til OK pa 70 10 20 33 og fortzel dem, at du gerne vil stgtte Ejby
Lgb for Livet nu. Og sa sgrger de for at aendre det.

Stgt ekstra med OK El

Har du et OK Kort kan du fordoble stgtten til vores Klub. Med el fra OK kan du stgtte med 5 gre
ekstra pr. liter, hver gang du tanker. Det er nemt og hurtigt at skifte elselskab. Bare ring til OK pa
70 10 20 33, sa sgrger de for det hele.

Vil du vide mere?

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte Erik Bgrsting pa 61227535
eller Erik.borsting@outlook.com.

Mange Igbehilsner fra instruktgrerne
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