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Traening for KOL-borgere

Hvem er malgruppen?
Borgere i Vejle Kommune, som har diagnosen KOL.

Hvem star for traeningen?

Traeningen varetages af frivillige instruktgrer fra Idreet i dagtimerne,
som enten selv har KOL, eller som har stor interesse i at hjelpe med
diagnosen.

Hvad indeholder traeningen?
Treeningen indeholder feelles opvarmning, vejrtraekningsgvelser,

cirkeltraenings-gvelser samt mulighed for at benytte traningscenter.

Alle aktiviteter varetages af frivillige instruktgrer, som Igbende kan
yde hjzelp og stgtte. Derudover har du altid mulighed for at puste ud
undervejs, hvis der er behov for det.

Hvad er malet med traningen?

e At du gennem traening fortsat kan fa din hverdag til at
fungere.

e At du styrker din fysik og dermed far bedre udnyttelse af den
lungekapacitet, du har til radighed.

e At du fortsat gver dig i og behersker at blive forpustet.

e At tilbyde traening og et hyggeligt socialt samvaer, som
foregar med lige-sindede, der alle star overfor en lang raekke
udfordringer, der er forbundet med at have KOL.

Hvor og hvornar foregar traeningen?

Traeningen finder sted hver tirsdag kl. 10.45-11.45 fra august til og
med juni i DGI-huset, Willy Sgrensens Plads 5, 7100 Vejle. Fa
haloversigt pa kontoret.

Samarbejde med Sundhedscenter Vejle

Idreet i dagtimerne arbejder teet sammen med Sundhedscenter Vejle
for at skabe sa godt et traeningstilbud som muligt.

Hvis du har deltaget i et af sundhedscenterets forlgb, har du
efterfglgende mulighed for en maneds gratis medlemskab af Idreet i
dagtimerne. Husk at medbringe en seddel fra Sundhedscenteret.

Idraet hos Idraet i dagtimerne

Idreet er andet end konkurrence. ldraet er ogsa samveeret med andre
mennesker. Det er derfor ingen forudsaetning, at du tidligere har
dyrket motion. Hovedparten af vores medlemmer dyrker ikke
motion, nar de melder sig ind.

Pris Manedskort (flere aktiviteter) kr. 200
1/2 arskort (flere aktiviteter) kr. 810
Arskort (flere aktiviteter) kr. 1390
Arskort (en aktivitet) kr. 1155

Tilmelding Pa Idreet i dagtimernes kontor
Sundhedshus Vejle, Vestre Engvej 51 F
Kontortid: Mandag-fredag kl. 10-12 - torsdag kl. 9-13
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