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FALLES MORGENMAD
OG GATUR

Kunne du tenke dig at starte dagen pa bedste vis med
morgenmad efterfulgt af en frisk gatur sammen med andre?

Du har nu mulighed for at fa en
dejlig start pa dagen, nar vi mzdeis til en &r. som gnsker at
feelles laekker morgenmad og gatur. Vi starte i et mad- eller
laver morgenmaden sammen og nyder bevaegelses-

den i feellesskab, hvorefter vi gar en tur i fzellesskab

den friske luft.

For dig mellem 18-65

| kekkenet ved
Folkesundhed Aarhus,
Hagevej 258,

8210 Aarhus V
(Frydenlundskolen)

HVORNAR  Mandag og onsdag
kl. 8.45-10.45

PRIS Gratis

KONTAKT Sundhedsmedarbejder
Britta pa 41 85 52 55

Ret til eendringer forbeholdes.



LOBEHOLD

Drgammer du om at komme til at lgbe?
Sa er dette lgbehold noget for dig.

Pa vores lgbehold kan du starte pa netop dit

niveau. Kom og vaer med, nar vi ved feelles For dig mellem 18-65
hjeelp kommer i bedre form, men samtidig ar, som gnsker at

har det sjovt og hyggeligt. starte i et mad- eller
Er du nybegynder vil treeningen i starten bevaegelses-

veere gang og efterhanden mere og mere feellesskab

Igb. Vi vil ogsa lave styrketraening specifikt

malrettet lgb. Malet er at komme til at lzbe Ved udearealerne ved
med en fart og distance, som passer til din Folkesundhed Aarhus,
fysik og psyke. Hagevej 258,

8210 Aarhus V
(Frydenlundskolen)

HVORNAR  Mandag og onsdag
kl. 11-12

PRIS Gratis

KONTAKT Sundhedsmedarbejder
Britta pa 41 85 52 55

Ret til eendringer forbeholdes.



BANESVOMNING

Hvis du kan lide at vaere i vand og mangler en god og skansom
bevaegelsesaktivitet, sa er vores svammehold maske noget for dig.

Svemning og beveegelse i vand er god
motion og samtidig skansomt for kroppen.
Det kan derfor veere en god mulighed for
at fa beveegelse ind i hverdagen, hvis du er
udfordret af smerter eller af anden grund
har sveert ved at finde dig til rette i andre
aktiviteter.

P& vores svemmehold er der mulighed for
banesvgmning samt en hyggelig snak ved
bassinkanten. Der er intet krav om svgm-
mestil eller hastighed. Der er en medarbej-
der pa bassinkanten, som kan radgive, men
der er ikke decideret svammeundervisning.

Ret til @ndringer forbeholdes.

HVORNAR

PRIS

KONTAKT

For dig mellem 18-65
ar, som @nsker at
starte i et mad- eller
bevaegelses-
feellesskab

Hasle skoles svgmmehal
Herredsvej 15
8210 Aarhus V

Tirsdag kl. 10.40-11.30

Gratis

Sundhedsmedarbejder
Christina pa 41 85 95 18




RYTMISK
VANDGYMNASTIK

Kunne du teenke dig at fa styrket muskler og baekkenbund, og
samtidig fa pulsen op i en skansom aktivitet?
Sa kunne rytmisk vandgymnastik vaere noget for dig.

Bevaegelse i vand er god motion og samtidig
skansomt for kroppen. Det kan derfor vaere
en god mulighed for at fa bevaegelse ind i
hverdagen, hvis du er udfordret af smerter
eller af anden grund har sveert ved at finde
dig til rette i andre aktiviteter.

Pa vores rytmiske vandgymnastikhold vil
der vaere undervisning i gvelser, der styrker
baekkenbunden samt andre gvelser, der er
med til at styrke hele kroppen og fa pulsen
op. Vi star i den lave ende af bassinet, sa der
er ingen krav til svgmmefeerdigheder.

Ret til @ndringer forbeholdes.

HVORNAR

PRIS

KONTAKT

For dig mellem 18-65
ar, som gnsker at
starte i et mad- eller
bevaegelses-
feellesskab

Hasle skoles svgmmehal
Herredsvej 15
8210 Aarhus V

Tirsdag kl. 11.45-12.35

Gratis

Sundhedsmedarbejder
Christina pa 41 85 95




PULS- OG STYRKETRANING

Kunne du tenke dig at fa pulsen op og fa styrket dine
muskler i trygge rammer sammen med andre?

Du har nu mulighed for at deltage i puls- og
styrketraening i et veludstyret motionsrum pa
Frydenlundskolen, hvor vi traener i feellesskab.

For dig mellem 18-65
ar, som gnsker at
starte i et mad- eller
bevaegelses-

Treeningen er ikke behandling eller invididuelt faellesskab

tilrettelagt, men er en mulighed for at holde

din krop sund og staerk. I motionsrummet ved

hovedindgangen til
Center 10,

Hagevej 25B,

8210 Aarhus V
(Frydenlundskolen)

HVORNAR  Tirsdag
Kvinder kl. 9-10+10-11
Meend kl. 14-15
Fredag
Kvinder kl. 12.30-13.30
Meend kl. 14-15

PRIS Gratis

KONTAKT Sundhedsmedarbejder
Trine pa 41 85 75 15
Sundhedsmedarbejder
Niels pa 24 34 13 48

Ret til eendringer forbeholdes.



BOLDSPIL

Kunne du taenke dig at fa pulsen op ved
forskellige former for boldspil?

LA -
| 2

11

Til boldspil har du mulighed for at preve kraefter
med fx hockey, volleyball, handbold, fodbold,
badminton, hgvdigebold osv. Vi veksler mellem
de forskellige boldspil, s& du skal veere frisk pa
at prgve noget nyt.

Vi bruger Frydenlundskolens hal, sal og de
omkringliggende udearealer. Der er mulighed
for omklaedning

HVORNAR
PRIS

KONTAKT

Ret til andringer forbeholdes.

For dig mellem 18-65
ar, som gnsker at
starte i et mad- eller
bevaegelses-
feellesskab

| hallen ved
Folkesundhed Aar-
hus, Hagevej 258,
8210 Aarhus V

(Frydenlundskolen)

Onsdag kl. 13-14
Gratis

Sundhedsmedarbejder
Niels pa 24 34 13 48




MADFALLESSKAB

Har du lyst til at lave mad og spise sammen med andre?
Sa kunne et madfaellesskab vaere noget for dig.

Du inviteres ind i et madfzellesskab, hvor du
kan gd pa opdagelse i nemme hverdagsret-
ter. Vi mgdes en gang om ugen, hvor falles-
skabet om maden er omdrejningspunktet.
Du kan vaere med, fordi du elsker at lave mad,
eller fordi du gerne vil lzere at lave mad - vi leerer
af hinanden og er sammen om at skabe et godt
feellesskab, hvor der er plads til alle. Tilmelding
er ngdvendig, og der er Igbende optag.

HVORNAR

PRIS

KONTAKT

Ret til eendringer forbeholdes.

For dig mellem 18-65
ar, som gnsker at
starte i et mad- eller
bevaegelses-
feellesskab

| kakkenet ved
Folkesundhed Aar-
hus, Hagevej 258,
8210 Aarhus V

(Frydenlundskolen)

Torsdag kl. 9-12

Gratis

Sundhedsmedarbejder
Christina pa 41 85 95 18




UDETRANING

Hvis du kan lide at vaere ude i al slags vejr, grine og bevaege dig
sammen med andre, sa er udetraning maske noget for dig.

Vi bruger de omkringliggende udeare-
aler som treningssal og far pulsen op
og styrket musklerne via lette gvelser og
leg. Du kan veere med uanset traenings-
niveau og eventuelle smaskavanker. Dog
skal du kunne ga 500 meter i eget tempo.

Efter treeningen byder vi pa gratis kaffe og
hyggeligt samveer.

Ret iI aendringer forbeholdes.

HVORNAR

HNN

KONTAKT

For dig mellem 18-65
ar, som gnsker at
starte i et mad- eller
bevaegelses-
feellesskab

Ved udearealerne
ved Folkesundhed
Aarhus, Hagevej 258,
8210 Aarhus V
(Frydenlundskolen)

Torsdag kl. 12-13

Gratis

Sundhedsmedarbejder
Britta pa 41 85 52 55




NOTER



UGEOVERSIGT

MANDAG
Mit valg Hold Tidspunkt Kontakt Startdato
] ;a;,'(',f;n’:torge”mad ©9 99| 5451045 | Britta: 4185 52 55
Lobehold .
T | Georenterne 11.00-12.00 |  Britta: 41 85 52 55
TIRSDAG
Puls- og styrketreening 9.00-10.00 .
I:I (kvinder)  Motionsrummet | 10.00-11.00 Trine: 41 8575 15
[] | [oneswomning 10.40-11.30 | Christina: 41 85 95 18

Rytmisk vandgymnastik e
L1 | ahse skote 11.45-12.35 | Christina: 41 85 95 18

I:I Puls- og styrketraening

(mand)  Motionsrummet | 14:00-15.00 | Niels: 24 34 13 48

ONSDAG
[] |Flles morgenmad og gatur| g 45 1045 | Britta: 41 85 52 55
Kokkenet
[] |hebehold 11.00-12.00 |  Britta: 41 85 52 55
Udearealerne
[] [|Boldspi 13.00-14.00 |  Niels: 24 34 13 48
Hallen
TORSDAG
[] |Madfellesskab 9.00-12.00 | Christina: 41 85 95 18
Kokkenet
Udetraening .
L | Ddearoatorne 12.00-13.00 | Britta: 41 85 52 55
FREDAG
[] |Puls og styrketraening 1230-1330 | Trine: 41857515
(kvinder) Motionsrummet
[] |Puls ogstyrketrning 14.00-15.00 | Niels: 24 34 13 48
(meend) Motionsrummet
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