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TEMADAG

TUNG STYRKETRANING

Er du klar til at blive staerkere?
Styrke giver frihed - og et aktivt, selvstaendigt seniorliv.

Kom med og laer, hvorfor tung styrketraening er vigtig, nar du
er 65+.

Du far viden om:
¢ Musklernes fysiologiske forandring med alderen
e Hvordan tung styrketraening forbedrer muskelstyrke,
balance og livskvalitet
¢ Vejledning i hvordan du skal opbygge et traeningsprogram,
sa du traener sikkert og effektivt i fitnesscenteret

Dette tilbud henvender sig til alle over 65+, fra nybegynder til
gvet i et fitnesscenter.

Dato: 07.04.26
Tid: k1.10.00-11.00
Sted: Lokale 0.008 i Sundhedshus Vejle, Vestre Engvej 51,
7100.

Tilmelding: Pa kontoret for gaester. For medlemmer pa
kontoret eller pa mail til: tilmeld@iidvejle.dk senest den 1.

@ april 2026.
\@ Pris: Gratis for medlemmer. Gaestepris 25 kr.

Tirsdag den 7. april

Er du nysgerrig pa, hvordan du treener mest effektivt og korrekt i fitnesscenteret som
senior? Sa kom med nar Sarah og Mette fra Idraet i dagtimerne inviterer til et oplaeg
om, hvordan du kan fastholde dit aktive liv gennem tung styrketraening‘i"i‘




VI VOKSER OG VIL GERNE
HAVE FLERE MED | VORES
FRIVILLIGE FALLESSKAB!

»
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Vi vil altid gerne have flere fantastiske frivillige med i vores feellesskab.Udover at
blive del af et fantastisk feellesskab, far du som frivillig hos Idreet i dagtimerne bl.a.
felgende fordele:

e gratis kontingent

e du kan deltage i arrangementer til halv pris

e du vil hvert ar blive inviteret til et julearrangement for alle vores frivillige
e tajpakke

Lige nu kunne vi godt bruge flere haender til nedenstaende opgaver, men hvis du har
andet at byde ind med, sa tgv aldrig med at kontakte os.

o Aflgser til 'Treening og trivsel'
o Vores hold "Traening og trivsel' som treener i fitnesscenteret mangler
en aflgser som kan traede til, nar vores faste frivillige er forhindrede i at
deltage. Du kan leese mere her.
e Instrukterer til "Traening og trivsel'
o Har du interesse for traening og vil du veere med til at skabe
beveegelsesglaede blandt vores deltagere? Efter stor succes og
efterspargsel pa vores hold: 'Traening og trivsel', har vi nu valgt at starte


https://www.iidvejle.dk/nyheder/vi-soeger-en-frivillig-afloeser-til-traening-og-trivsel/

endnu et hold op og mangler derfor fire nye frivillige. Lyder det
spaendende? Sa laes mere her.
¢ Frivillig hus-fotograf

o Vi vil gerne have taget nogle gode billeder fra vores forskellige
aktiviteter. Sa er du god med et kamera og kan du godt lide at mgde en
masse forskellige mennesker, sa er det maske dig vi har brug for. Du
kan leese mere her.

¢ Instrukter til 'Puls og styrke'

o Vivil gerne bruge Gustav, der er instruktgr pa 'Puls og styrke', til nogle
andre opgaver og derfor mangler vi en frivillig instrukter, der vil tage over
pa et hold, hvor der er plads til at presse deltagerne og give dem sved
pa panden. Lyder det som noget for dig, sa kan du laese mere om holdet
her.

¢ Bydel i bevaegelse

o Igen i ar vil der vaere mulighed for at komme til Bydel i bevaegelse. Vi
mangler frivillige, som gerne vil sta for aktiviteterne. Det drejer sig om
simpel motion i ca. 20-30 minutter. Hvis du har brug for hjeelp til at fa
lavet et program, sa hjeelper vi gerne.

= Hver torsdag kl. 10.00 i juni, juli og august pa Ngrremarken.
= Hver tirsdag kl. 10.00 i juni, juli og august i Klimaparken

o Lyder det som noget for dig, sa ring pa 75720511 eller skriv til
info@iidvejle.dk
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MOUNTAINBIKE
FOR ALLE

Q SJALLANDSGADE 48,
7100 VEJLE

@ HVER MANDAG

O 09:30 - 12:00

@ HVIS DU VIL LANE
EN CYKEL, SA KOM
KL. 9.00
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Sa er det tid til at stave cyklen af, hvis du vil med ud at kere, nar vores hold:
"Mountainbike for alle", starter ssesonen mandag den 13. april. Alle kan vaere med.
Vi kagrer pa brede stier og veje. Hvis du ikke har en mountainbikecykel, sa kan du
lane en af os. Mad op kl. 9.00, sa hjeelper vores instruktgrer dig med at indstille den.
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BYENS BEDSTE !

LOKALPATRIOTER

BYENS
BEDSTE 25

Vjhe A Folkebkid oz JFA Business
VINDER | KATEGORIEN -

NeA

Vi har veeret med i City Vejles podcast: 'Byens bedste- Lokalpatrioterne', fordi vi
vandt prisen 'Byens Bedste- motion og velveere' sidste ar. Hvis du er nysgerrig, kan
du lytte med her, hvor Tony fortaeller om vores skanne feellesskab, der skaber bade
beveegelsesglaede og staerkt sammenhold.

Tusind tak til alle, der har stemte pa os! Og en kaempe TAK til alle vores frivillige,
som hver dag bidrager til at skabe vores fantastiske feellesskab. Uden jer var der
ingen Idreet i dagtimerne @

Husk at Idraet i dagtimerne igen kan indstilles, nar 'Byens bedste' skal kares naeste
gang.

Aflysninger


https://open.spotify.com/episode/2Oe0lRQTijNinJs93uxwvj

HUSK du kan holde dig opdateret
pa vores aflysninger her.
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Sundhedshus Vejle, Vestre Engvej 51 F, 7100 Vejle
Kontortid: kl. 10-12, torsdag kl. 9-13

TIf.: 75 72 05 11, Email: info@ijidvejle.dk
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