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Rygtraning pé stor bold

i~ Hvem er mélgruppen? Hvor og hvornér foregér treningen?

Borgere i Vejle Kommune, der har behov for trening af Treeningen foregdr hver onsdag kl. 10.30-11.30 fra august til og med juni méned
hele kroppen med fokus pé ryggen. i Judo-lokalet i DGI-huset (hal 2), Willy Serensens Plads a, 7100 Vejle.

Hvem stér for treningen? Samarbejde med Sundhedscenter Vejle

Trezningen varetages af Pernille Mathiesen fra ldreet i |dreet i dagtimerne arbejder tt sammen med Sundhedscenter Vejle for at
dagtimerne, som har erfaring indenfor og stor skabe sd godt et treeningstilbud som muligt.

interesse i at tilbyde trening for folk med dérlig ryg. Hvis du har deltaget i et af sundhedscenterets forlab, har du efterfalgende

mulighed for en méneds gratis medlemskab af ldret i dagtimerne. Husk at

. S
Hvad indeholder trzzningen? medbringe en seddel fra Sundhedscenteret.

Et komplet treeningsprogram, der béde kan bruges som rygtrening, men ogsé
som generel trening, da sundheden i musklerne omkring rygsajlen er basis for

Det vigtigste
alle kroppens andre muskler, led og beveegelser. 2

|dreet er andet end konkurrence. ldret er ogsé samvaret med andre
mennesker. Det er derfor ingen forudseetning, at du tidligere har dyrket

- 0 7
Prakisk infa mation. Hovedparten af deltagerne dyrker ikke mation, ndr de melder sig ind.

Treeningen udferes bedst med bare fadder eller pilates-sokker. Gymnastikboldene
stilles frit til rédighed. Du behaver derfor blot at mede op i noget tej, som du kan

beveege dig frit i. Der m8 dog ikke benyttes sko i lokalet. Pris I .
<. Manedskort (flere aktiviteter)....kr. 170,-

Hvad er malet med Rygtrening pa stor bold? Ve-arskort (flere aktiviteter)......kr. 700.,-
o At du gennem vedligeholdende trening fortsat kan & din hverdag til at Rrskart (en aktivitet)............. kr. 1000.,-

fungere bedre. Rrskort (flere aktiviteter).......... kr. 1200.-
o Atdustyrker din fysik. . .

du styrker din fysi | | TIlITIEldII'Ig
o At duudfordrer kroppen og i serdeleshed ryggen gennem forskellige o o ] . L
> Sker i Sundhedshus Vejle pé ldrt i dagtimernes kontor

fysiske avelser. ) L o kLB
o  Mttilbyde treening og et hyggeligt socialt samvaer, som foregér med lige- (kontortid k. 10-1Z og torsdag . 3-13).

sindede, der ansker at treene ryggen og herigennem undgd gener i Du ma gerne prave et par gange inden tilmelding.

hverdagen.
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