For yderligere information kan du kontakte ldret i dagtimerne

) L)
Sundhedshus Vejle - Vestre Engvej al F - 7100 Vejle - TIf. 7372 0al 'drm l dagﬂmeme
Kontortid: kl. 10-12 - Torsdag kl. 9-13
Bemzrk: Vi har egen indgang i gardhaven (stuen, indgang F)

E-mail: info@iidve;jle.dk | St!:kEtrE“i“g |
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ldraet i dagﬁeme

Et sted hvor hyggeligt samvar og motion forenes, Sason 2017-18
og hvor &ldre og unge modes

www.iidvejle.dk

www.iidveijle.dk


mailto:info@iidvejle.dk

tI"EI'IiI'Ig Hvor og hvornér foregér t.rmninger.l? o |
Der kan trenes fra august til og med juni méned pé balkonen i DGI-husets hal |,

Willy Sarensens Plads a, 7100 Vejle.
o  Mandag kl. 09-12 med feelles opvarmning kl. 09.30

Hvem er mélgruppen?

Borgere i Vejle Kommune, der har behov for styrke- . Tirsdag K. 08-11 med flles opvarmning ki, 08.30
treening af hele kroppen. . Onsdag kI. 08| o
Hvem stér for tr@ningen? o  Torsdag kl. 08-1l med fzlles opvarmning k. 08.30

Treeningen varetages af frivillig hjzlper fra ldret i

dagtimerne, som har stor interesse i at tilbyde Samarbejde med Sundhedscenter Vejle

|ldreet i dagtimerne arbejder tet sammen med Sundhedscenter Vejle for at

| tresning. skabe s& godt et treeningstilbud som muligt.
Hvad indeholder trzningen? Hvis du har deltaget i et af sundhedscenterets forlab, har du efterfelgende
Vi har mange treningsredskaber og - maskiner, der danner rammen om en god mulighed for en maneds gratis medlemskab af |drt i dagtimerne. Husk at
treening af hele kroppen og/eller specifikke dele af kroppen. medbringe en seddel fra Sundhedscenteret.
Desuden er der flere kredslabsmaskiner, som kan bruges til oppvarmning og

Det vigtigste
Det er ingen forudsetning, at du tidligere har dyrket mation. Hovedparten af
deltagerne dyrker ikke motion, nér de melder sig ind.

styrkelse af kredslabet.

Hvad er mélet med styrketraning?

o Mdustyrker din fysik, Pris

o At duudfordrer kroppen igennem en rekke forskellige fysiske evelser, og "o Manedskart (fere aktiviteter)....ke. 170
derved aar kronoen sterkere. anedskort (flere aktiviteter)....kr. 170,-
Styrketfmning EZI‘I give aget styrke og funktionalitet i hverdagen, hvorved /r-firskart (flere aktiviteter).....kr. 700-

) ' Rrskort (en aktivitet)................ kr. 1000, -

en reekke almindelige hverdagsaktiviteter vil blive lettere at udfare. -
o Ved styrketrening trenes ogsd nervebanerne. Derfor vil kroppen kunne Arskart (flere akiviteter)........ ke. 1200.-

reagere hurtigere ved ubalance og undgé uheldige fald/skader. TI|ITIE|dI|'|g

Sker i Sundhedshus Vejle pé ldret i dagtimernes kontor
(kontortid kl. 10-12 og torsdag kl. 9-13).

Du mé gerne prave et par gange inden tilmelding.

www.iidvejle.dk www.iidveijle.dk

o  Mttilbyde treening og et hyggeligt socialt samveer, som foregar med
ligesindede, der ansker at treene og vedligeholde deres krop pé en god og
sund méde.



