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Motionstilbud hos Idraet i dagtimerne
til borgere fra Jobcenteret

Er dette tilbud for mig?
Ja - hvis du er borger i Vejle Kommune, og er tilknyttet Jobcenter Vejle.

Hvordan kommer jeg i gang?
For at komme i gang med disse aktiviteter, skal du henvende dig til din be-
skaeftigelsesradgiver eller Idreet i dagtimerne.

Skal jeg traene alene?

Nej - der er bade en instruktgr og en fysioterapeut tilknyttet, som kan hjael-
pe dig med et passende program. De tager ogsa hensyn til eventuelle ska-
vanker.

Hvilke former for treening kan jeg deltage i ?
Du kan deltage i:

° Badminton og Rygtraening m.m.

1 time og 15 minutters aktivitet hver tirsdag, hvor alle kan veere med, uan-
set traeningsniveau og fysisk tilstand. Vi starter med en falles aktivi-
tet/opvarmning i ca. 20 min. Herefter tilbydes en bred vifte af idraetsaktivi-
teter. Til stede vil vaere en instruktgr fra Idraet i dagtimerne og en fysiotera-
peut fra Jobcenteret.

Medbring gerne indendgrssko, og husk godt humgr.

) Traeningscenter for Jobcenter Vejle

1 time og 20 minutter hver onsdag, hvor alle kan komme og fa traenet un-
der vejledning af en fysioterapeut. Her vil der vaere mulighed for at fa lagt
et treeningsprogram, hvis der er skavanker der skal tages hensyn til.
Aktiviteten udfgres bedst i bevaegeligt tgj og sko til indendgrs brug.
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Hvor og hvornar foregar traeningen?

Badminton, rygtraening m.m. foregar hver tirsdag kl. 9.00-10.15 i
Grejsdalshallen, i perioden august- juni, (begge maneder inklusiv).
Grejsdalshallen ligger i ga -/cykelafstand fra Vejle Centrum
(Grejsdalsvej 155, 7100 Vejle). Det er ogsa muligt at tage bus linje 5
- Bussen kgrer naesten lige til dgren.

Traeningscenter for jobcenteret foregar hver onsdag kl. 12.40-
14.00 i DGI-husets hal 1. Aktiviteten er et tiloud aret rundt.

Hvad er malet med holdet ?

At skabe nogle rammer, hvor der er mulighed for at dyrke motion pa en
sjov made med ligesindede. Tilbuddet giver dig mulighed for at gge dit
generelle velbefindende, samt eventuelt at gge dit sociale netvaerk.

Idraet hos os

Idraet er andet end konkurrence. Idraet er ogsG samveeret med andre
mennesker. Det er derfor ingen forudsaetning, at du tidligere har dyrket

motion.

Alle er velkommen uanset fysisk form!




