Hensynstagende vandgymnastik
for kvinder

Idraet i dagtimerne
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Hensyntagende vandgymnastik for kvinder

Hvem er malgruppen ?

Kvinder i Vejle Kommune med gener pga. overvaegt, gigt, belastede led
og sener, der har sveert ved at traene pa land. Derudover er det for an-
dre, der har lyst til at vedligeholde kroppens beveaegelighed.

Hvem star for traeningen ?
Traeningen bliver varetaget af en instruktgr fra Idreaet i dagtimerne, som
har mange ars erfaring med vandgymnastik.

Hvad indeholder traningen ?

Traeningen bestar af 45 min. med opvarmning, stationstraening,
udstraekning og afslapning. Treeningen i vandet indeholder gvelser, hvor
du vil vaere i stand til at traene med hgj puls uden at belaste knzaeene.

Praktisk info
For at deltage i traeningen skal du selv kunne klaede om, og selv kunne
komme i og op af vandet.

Hvad er malet med traeningen ?

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

. at du styrker din fysik pa trods af svage led, skader, overvaegt og
andet

. at tilbyde en god made at komme i gang med at traene, samtidig

med at belastning pa led og sener minimeres

. at tilbyde traening og et hyggeligt socialt samvaer, som foregar med
ligesindede

Hvor og hvornar foregar traningen ?
Traeningen foregar i Mglholmbadet, Badevaenget 12, 7100 Vejle fra
august til og med juni maned. OBS: du ma fgrst ga i vandet 5 min. fgr
start.

o tirsdage kl.14.00-14.45 eller
e onsdage kl.10.15-11.00 eller
e onsdage kl.11.00-11.45

Samarbejde med Sundhedscenter Vejle

Idreet i dagtimerne arbejder taet sammen med Sundhedscenter Vejle
for at skabe sa godt et traeningstilbud som muligt. Hvis du har deltaget i
et af sundhedscenterets forlgb, har du mulighed for en maneds gratis
medlemskab af Idraet i dagtimerne.

Idreet hos Idrzaet i dagtimerne

Idraet er andet end konkurrence. Idreet er ogsa samvar med andre
mennesker. Det er 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  PaIdreet i dagtimernes kontor
Sundhedshus Vejle, Vestre Engvej 51 F
Kontortid: Mandag - fredag kl. 10 - 12, torsdag kl. 9 - 13
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