
12. november 2025   17Hjerting Posten

Stole-gymnastik
- så kan du godt lægge dig i sædet!
Det er ikke kedeligt at dyrke stolegymnastik/mo-
tion. 
Har du en stol? Har du en krop? Så har du alt, 
hvad du behøver for at komme i gang med sto-
legymnastik – træningsformen, hvor det er helt i 
orden at sidde ned og stadig svede!
I en tid, hvor fitnesscentre lokker med fancy ma-
skiner og sveddryppende selfies, er stolegymna-
stik det stille (og siddende) oprør. Det er motion 
for dig, der hellere vil bruge stolen til andet end 
bare kaffe og krydsord.

Hvad er det?
Stolegymnastik er gymnastik – på en stol. Øvel-
serne er skånsomme, sjove og tilpasses alle, 
uanset om du er 70 år ung eller bare har lidt stive 
knæ.
Man træner arme, ben, ryg og mavemuskler – og 
får samtidig gang i både blodcirkulation og latter-
muskler.

Nyt hold i Hjerting!
Der er netop startet et nyt hold i Hjerting IF!
Vi mødes hver tirsdag kl. 10.00–11.00 i Hjerting-
hus.
Efter træningen hygger vi med en kop kaffe, te 
eller kakao – og lidt snak, selvfølgelig.

Mænd er også meget velkomne!
(Og nej, du mister ikke mandigheden af at lave 
armsving på en stol – tværtimod!)

Citater fra bænken:
“Jeg troede først, det var lidt fjollet – men nu glæ-
der jeg mig hver tirsdag!”
– Bodil, 82, fast deltager og fan af armsving og 
grin
“Det er som en fest, bare uden tømmermænd!”
– Henrik, 76, og tidligere danseinstruktør (i 
70’erne, siger han selv)

Hvorfor er det godt?
• Du får rørt kroppen på en skånsom måde
• Du styrker muskler og balance
• Du får pulsen op og smilet frem
• Og du slipper for at stå op hele tiden!

En stol med mange funktioner
Glem alt om dyre træningsmaskiner – den gode 
gamle spisebordsstol er din nye træningsmakker. 
Bare sørg for, at den ikke har hjul. (Vi skal trods alt 
ikke ud og køre ræs – endnu.)

Klar til at prøve?
Så kig forbi Hjertinghus tirsdage kl. 10.00 – vi 
lover god stemning, let motion og varme drikke 
bagefter. Det er for alle, der gerne vil bevæge sig 
– uden at skulle hoppe rundt som en gymnast fra 
OL.

Kom som du er – bare du har tøj, du kan bevæge 
dig i, og lyst til at få kroppen i gang. 
Vi ses på stolen!

Gymnastikbestyrelsen i Hjerting IF

Hjerting IF Tennis
& SGI Tennis

SKUMTENNIS FOR BØRN OG UNGE
Skumtennis er tennis med skumbolde på badmin-
tonbaner i hal.
Skumbolde er langsomme i opspringet, så tennis-
slagene bliver lettere at lære.
Sted: Nordvang hallen
Tid: Mandage kl. 16.00-17.00
Hold:  Tumlinge (3-7 år med forælder) 

U8 (7-8 år) 
U10 (9-10 år) 
Ungdom (11-15 år)

SKUMTENNIS FOR VOKSNE
Sted: Vita hallen
Tid: Lørdage kl. 11.00-13.00
Indmeldelse på https://hjertingif.dk/afdelinger/
tennis/tilmelding eller kontakt SGI Tennis.
Ved spørgsmål kontakt Claus Jensen (60 83 16 60, 
cj@mcft.dk) eller ved Tumlinge kontakt Flemming 
Hermansen (20 10 02 11, kamaflan@gmail.com).

Jul i Hjerting er på skinner
JUL – I år er Jul i Hjerting 
lagt den sidste søndag i 
måneden, den 23. november. 
Men opskriften på succes er 
den samme som hvert år: 
Mød naboerne, prøvesmag 
lækkerier i massevis, gå på 
en hyggetur i og omkring 
Gammel Guldagervej, nyd 
noget musik og ikke mindst: 
Kom og væk julemanden, 
der ligger og snuer på loftet 
i Jon og Dittes Hus klokken 
12!

I løbet af de fire hektiske 
og sjove timer er mange 
butikker åbne, og der er 

allehånde aktiviteter på Gl. 
Guldagervej og Hjerting 
Strandvej. I dagens anled-
ning er Gl. Guldagervej 
gågade.

Julemanden vil sprede 
hygge i hele byen. Klokken 

12.30-15 er der gratis pony-
rideture, støttet af Grande-
lauget. I Jon og Dittes Hus 
er der forskellige aktiviteter, 
og foran huset vil Capstan 
Koret synger julesange. 
Man kan møde maskotten 

Kronse og to nissehjælpere. 
De deler børnetatoveringer 
og bolsjer ud. Man kan 
stemme på en julestue, se 
danseopvisning ved Dance 
Company Twenty og møde 
pigenissen Godte, der 
underholder i gaderne med 
at lave ballondyr. Klokken 
14 er der trylleshow med 
Huxi.

Hos Guldægget kan man 
dekorere julekager, og i 
kirken er der klokken 16 
koncert med Kirstine Bonde 
med gratis adgang.

Tekst og foto:  
Finn Arne Hansen

I år holdes Jul i Hjerting søndag den 23. november klokken 12-16. Succesopskriften 
med et stort telt ved badehotellet og aktiviteter i gaderne er der ikke lavet om på 

Julemanden, som nogen kalder Finn, plejer at skulle vækkes. Han sover oppe på loftet over Jon og Dittes Hus. 

Trine Gadeberg 
synger i Hjerting

KULTUR – Nu løftes sløret 
for forårets sanger i Hjerting 
Kirke 8. marts 2026, Trine 
Gadeberg.

Hun har en særlig kærlig-
hed til stemningsfulde kon-
certer i kirker i varme 
og stemningsfulde 
omgivelser. Akkom-
pagneret af Ebbe 
Ravn på keyboard 
og Jørgen Heick på 
trompet, trommer og 
keyboard leverer hun 
en koncert med en 

enorm spændvidde i både 
repertoire og musikalske 
arrangementer. Planen er 
at få buffet på badehotellet 
bagefter.

-fina

Jon og Ditte Hus har hyret en helt særlig 
sangfugl til næste kirkekoncert i marts

Trine Gadeberg.  
Foto: Privat

Har du et godt tip?
Så send det til  

mail@hjertingposten.dk

Meny har også denne gang 
masser af lækkerier i teltet.


