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Traening og trivsel

Hvem er malgruppen ?

Holdet er for dig, der er begraenset fysisk i din dagligdag eller er i
risiko for at blive det grundet manglende muskelstyrke.

For at deltage pa holdet skal du:

o deltage i treeningen fast to gange om ugen
o have et gnske om at deltage i det sociale samveer
o ikke ngdvendigvis have erfaring med fitness eller styrketraening.

Vi lzerer dig alt, du skal vide
o ikke have ukontrolleret hjerteproblemer

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

Hvad indeholder traeningen ?

Pa dette hold kan du fokusere pa at styrke hele kroppen gennem
malrettet tung styrketraening. Du bliver en del af et fast hold, hvor du
langsomt bliver traenet op til at kunne treene tung styrketraening.
Traeningen foregar bade i maskiner og med gulvgvelser. Efter
treeningen afholdes en 3. halvleg med socialt samvaer

Hvad er malet med traeningen ?

o at styrke din fysik

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

. at indgar i et feellesskab pa holdet med traening og hyggeligt
socialt samveer

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

Hold 1: Mandag kl.11.00-12.30 og torsdag kl.13.00-14.30.
Hold 2: Tirsdag kl.12.30-14.00 og torsdag kl.11.30-13.00.

Samarbejde med Sundhedscenter Vejle

Idreet i dagtimerne arbejder teet sammen med Sundhedsafdelingen i
Vejle. Hvis du har deltaget i et af Sundhedsafdelingens forlgb, har du
mulighed for en maneds gratis medlemskab af Idreet i dagtimerne.

Idrzet hos Idraet i dagtimerne

Idraet er andet end konkurrence. Idrzet 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
ind.

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 Idrzet i dagtimernes kontor eller tIf. 75 72 05 11.
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