Herkules artikel til dagbladet Lillebys Tidende
Foråret og sommeren nærmer sig
Kender vi det ikke alle sammen?
Pludselig står foråret lige for døren og butikkerne begynder at friste med let forårs tøj. Dejligt! I hvert fald lige til man står i prøverummet. Her afsløres vinterens tendens til at sætte sig på mave, hofter og lår. Pludselig er foråret alt for tæt på!
Fortvivl ikke, der er hjælp forude. I vores dejlig by findes nemlig lige stedet for alle os, der trænger til en lille overhaling inden forår og sommer. 
Helseklubben Herkules startede i 1992, og er et træningscenter for alle, fra idealister til motionister. Herkules kan tilbyde styrketræning, flere forskellige former for aerobic, spinning og step.  Centeret tilbyder individuelle trænings programmer tilpasset både fysik, alder og køn. 
Herkules lokaler på godt og vel 200 m2, fremstår lyse og venlige, og klubben har da også det mål at skabe rammer til både motion og socialt samvær, så i tilknytning til træningslokalerne er der et hyggeligt afslapningsrum med stole, borde og TV. 
I træningslokalerne finder man det moderne og skånsomme træningsudstyr, og træningsprogrammet bliver udarbejdet af en uddannet træner. Klubbens 6 bestyrelsesmedlemmer er trænere, som alle er uddannede fitnessinstruktører under Dansk Helseforbund. 
Klubben har indrettet dejlige omklædningsrum med aflåste skabe, bruserum og sauna. Og fra omklædningsrummet direkte adgang til 3 solarie rum.
Der er særskilt konditions- og kredsløbsrum med bla. computerstyrede fitnesscykler, stepmaskiner og spintræner, et styrketræningsrum med 15 Teknogym styrketræningmaskiner, bl.a.  3 stepmaskine. 
Som noget nyt er der blevet indrettet et specielt spinninglokale med 10 nye spinningcykler.
Dette forår tilbydes en vifte af forskellige træningsprogrammer, lige fra de hårde step og spinding hold til de mere moderate. 
Det behøver ikke at stoppe dig, hvis du brug for, at der tages specielle hensyn.  
Har du født inden for det sidste år, er du ikke helt ung længere, har du svag ryg, lider du af knogleskørhed eller hybermobilitet? 
- du kan få det betydeligt bedre med en tilpasset træning. 
Uanset hvilket træningsprogram man ønsker at følge, får man får selvfølgelig en grundig gennemgang af basisøvelserne, ligesom der er altid en træner til stede.
Kontakt os, og vi finder et hold eller et program, der passer dig – eller vi forsøger at oprette et.
Er du interesseret? Så ring og få tilsendt en folder med oplysninger og holdoversigt.



