For yderligere information kan du kontakte ldret i dagtimerne [ 0
Sundhedshus Vejle - Vestre Engvej al F - 7100 Vejle - TIf. 7372 0al ldrm l daqﬂmeme
Kontortid: kl. 10-12 - Torsdag kl. 3-13

Bemark: Vi har egen indgang i gardhaven (stuen, indgang F)

E-mail: info@iidvejle.dk

Styrketrmmng

ECHNOGyA,

ldm’r l daqﬂmeme

Et sted hvor hyggeligt samvar og motion forenes,
og hvor &ldre og unge mades

www.iidveijle.dk www.iidvejle.dk
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Styl‘kEtl‘Ening Hvor og hvornér foregér treningen?

— Treeningen foregér pé balkonen i DGI-husets hal I, Willy Sarensens Plads a,
[T e H " 0 7100 Vejle.

A VEM EF Ma\grippen- o  Mandag kl. 08-17 (september - maj)
Borgere i Vejle Kommune, der har behov for styrke- Tirsdaa kI 08-1 (auqust - uni)
treening af hele kroppen. ’ racag i gust- .

o  [nsdag kl. D8-11 (september - maj)

Hvem stér for tr@ningen? o  Torsdag kl. 08-11 (august - juni)
Treeningen varetages af frivillige instruktarer fra ldreet
i dagtimerne, som har stor interesse i at tilbyde

Samarbejde med Sundhedscenter Vejle
|dreet i dagtimerne arbejder teet sammen med Sundhedscenter Vejle for at

| rEnng skabe s& godt et treeningstilbud som muligt.
Hvad indeholder trzningen? Hvis du har deltaget i et af sundhedscenterets forleb, har du efterfalgende
Vi har mange treningsredskaber og - maskiner, der danner rammen om en god mulighed for en maneds gratis medlemskab af Idret 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

styrkelse af kredslebet og konditionen. Det vigtigste

Det er ingen forudsatning, at du tidligere har dyrket motion. Hovedparten af

Hvad er mélet med styrketrening? deltagerne dyrker ikke motion, nér de melder sig ind.

o Mdustyrker din fysik,

o At duudfordrer kroppen igennem en rekke forskellige fysiske evelser, og “.*: Manedskort (flere aktiviteter)....kr. 180,-

derved gar krappen sterkere. Yo-drskort (flere aktiviteter)......kr. 770,-

«  Styrketrzning kan give sget styrke og funktionalitet i hverdagen, hvorved Rrskart (en aktivitet)............ ke. 1100 -
en reekke almindelige hverdagsaktiviteter vil blive lettere at udfare. Rrskart (flere aktiviteter) kr. 1375 -
«  \Vedstyrketrening trnes ogsé nervebanerne. Derfor vil kroppen kunne ] ]
reagere hurtigere ved ubalance og undgd uheldige fald/skader. TI|mE|dll1.l]
o  Mttilbyde treening og et hyggeligt socialt samveer, som foregar med = SkeriSundhedshus Vejle pa ldret i dagtimernes kontor
ligesindede, der ansker at treene og vedligeholde deres krop pé en god og (kontortid kl. 10-12 og torsdag kl. 9-13).
sund made.

Du mé gerne prave et par gange inden tilmelding.
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