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

Hvem star for traeningen ?
Traeningen varetages af instruktgrer fra Idraet i dagtimerne.

Hvad indeholder traeningen ?

Vi har mange treeningsredskaber og traeningsmaskiner, 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 ?
e at styrke din fysik

o at udfordre kroppen gennem en raekke forskellige fysiske gvelser,
og derved gor kroppen steerkere

o at give gget styrke og funktionalitet i hverdagen, hvorved en reekke
almindelige hverdagsaktiviteter vil blive lettere at udfgre

e at nervebanerne ogsa traenes. Derved vil kroppen kunne reagere
hurtigere ved ubalance og undga uheldige fald/skader

o at tilbyde traening og et hyggeligt socialt samvaer, som foregar med
ligesindede, der gnsker at traene og vedligeholde deres krop pa en
god og sund made

Hvor og hvornar foregar traeningen ?
Traeningen foregar i DGI-huset, hal 1, Balkonen, Willy Sgrensens Plads 5,
7100 Vejle.

e mandage, kl.9-12 (september - maj)

e tirsdage, kl.8-11 (august - juni)

e onsdage, kl.8-11 (september - maj)

e torsdage, kl.8-11 (august - juni)

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, som nyt
medlem, mulighed for en maneds gratis medlemskab af Idraet i
dagtimerne.

Idraet hos Idrzet i dagtimerne

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

Pris Manedskort (flere aktiviteter) kr. 210
1/2 arskort (flere aktiviteter) kr. 850
Arskort (flere aktiviteter) kr. 1460
Arskort (en aktivitet) kr. 1215

Tilmelding  Pa Idreet i dagtimernes kontor eller www.iidvejle.dk
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