ldraet i dagtimerne

ldraet i dagtimerne

For yderligere information kan du kontakte Idraet i dagtimerne

Sundhedshus Vejle — Vestre Engvej 51 F — 7100 Vejle — TIf. 7572 0511
Kontortid: Mandag- fredag kl. 10-12 — Torsdag kl. 9-13
Bemeerk: Vi har egen indgang i gardhaven (stuen, indgang F)

E-mail: info@iidvejle.dk Traenin gsce nter

Et sted hvor hyggeligt samvar og motion
forenes, og hvor ®ldre og unge mgdes 2024

- www.iidvejle.dk www.iidvejle.dk
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Traeningscenter

Hvem er malgruppen?
Borgere i Vejle Kommune, der har behov for styrketraening af hele
kroppen.

Hvem star for traeningen?

Trzeningen varetages af frivillige instruktgrer fra Idraet i dagtimerne, som
har stor interesse i at tilbyde

traening.

Hvad indeholder treeningen?
Vi har mange traeningsredskaber og — maskiner, der danner rammen om
en god traening af hele kroppen og/eller specifikke dele af kroppen.

Desuden er der flere kredslgbsmaskiner, som kan bruges til opvarmning

og
styrkelse af kredslgb og kondition.

Hvad er malet med styrketraening?

. At du styrker din fysik,

. At du udfordrer kroppen gennem en raekke forskellige fysiske
gvelser, og derved gor kroppen staerkere.

. Styrketraening kan give gget styrke og funktionalitet i hverdagen,
hvorved en rakke almindelige hverdagsaktiviteter vil blive lettere

at udfgre.

o Ved styrketraening traenes ogsa nervebanerne. Derfor vil kroppen
kunne reagere hurtigere ved ubalance og undga uheldige
fald/skader.

. At tilbyde traening og et hyggeligt socialt samveer, som foregar med

ligesindede, der gnsker at traene og vedligeholde deres krop pa en
god og sund made.
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Hvor og hvornar foregar traeningen?
Traeningen foregar i DGI-huset, hal 1, Balkonen, Willy Sgrensens Plads 5, 7100
Vejle.

o Mandag kl. 9-12 (september - maj)

o Tirsdag kl. 8-11 (august - juni)

o Onsdag kl. 8-11 (september - maj)

o Torsdag kl.8-11 (august - juni)

Samarbejde med foreninger og Sundhedscenter Vejle

Idreet i dagtimerne arbejder sammen med Sundhedscenter Vejle og
Alzheimerforeningen Trekanten, Parkinsonforeningen, Scleroseforeningen og
Epilepsiforeningen for at skabe sa godt et traeningstilbud som muligt.

Hvis du har deltaget i et af sundhedscenterets forlgb eller er medlem af en af
ovennavnte foreninger, har du mulighed for en maneds gratis medlemskab af
Idreet i dagtimerne. Husk at medbringe en seddel fra Sundhedscenteret eller en
af de naevnte forening.

Idraet hos Idreet i dagtimerne

Idraet er andet end konkurrence. Idraet er ogsa samveaer med andre

mennesker. Det er derfor ingen forudsaetning, at du tidligere har dyrket motion.
Hovedparten af deltagerne 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
Du ma gerne prgve et par gange inden tilmelding.




