Faste, ugentlige idraetsaktiviteter

Et nyt ar er begyndt, og vi har i Jobbanken sammensat et alsidigt idreetsprogram med noget for
enhver smag. Fitness og svemning fortsaetter pa programmet. Begge dele foregar i DGI huset.
Du har mulighed for at deltage i et 3 maneders lebeforlab, hvor vi traener op til at gennemfere
et motionsleb pa 5 eller 10 km i august. Vores populzere yoga- og afspaendingshold fortszetter
i Jobbankens rummelige lokale, hvor du for kun 100 kroner kan deltage i et forleb af 10 gange,
og igen kerer vi et treeningsforleb, hvor du pa kun 6 uger kan opna en bedre fysisk form. Som
noget helt nyt kan du preve akupunkturformen NADA, hvor man far fem nale i hvert ere, der
sidder i 30-45 minutter mens man sidder i stilhed og meerker krop og sind afslappes.

Tilmelding
Kontakt Jobbanken, hvis du ensker at deltage pa nogle af holdene eller har spergsmal til noget
af det. Tilmelding er kun nedvendig den ferste gang - se kontaktdetaljer nederst pa siden.
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Aktiviteter Tidspunkt Indhold Krav Medested
Vi fokuserer pa styrke- og
konditionsstraening. Kom og .
. Mandage treen dit eget program eller Det kraevgr nsen . DGl-huset,
Fitness . forudsaetninger at tietgensgade 65,
11.00-13.00 fa lavet et nyt. deltace 1704Kebenhavn V
[ forbindelse med fitness kan g8
svemmehallen benyttes.
Svemning er bade for dig,
der ikke kan svemmme, dig .
Svomnin Tisdage  cererovetogdigdergeme | BB R
vemning 11.00-13.00  vil have finpudset din teknik. s Senss :
. . deltage. 1704 Kebenhavn V
[ forbindelse med svemning
kan fitnessrummet benyttes.
Leb intervaltraening, hvor Vi treener <A alle kan
du gennem forlebet leerer
. vaere med, men det er
Tirsdage om lebeteori og supplerende et krav at du fra start
Lebeforleb i -
3 maneder) | 140071500 Sgﬁsfi"g;el;tt‘illlszu‘f_lgu kan lebe mindst 500 Jobbanken
(1/>-30/8) gennemfere et motionslab meter }Jden pause. og
25 km eller 10 km i at du ikke har sterre
p e fysiske skader.
) Opna bedre fysisk form
Traenings- Onsdage pa blot 6 uger med Det kraever ingen
forleb 10.00-12.00 feellestraening i et fast forudsaetninger at Jobbanken
- asisprogram med egen eltage
(6 uger) 24/1-28/2 basisprog deg deltag
kropsveegt.
NADA er en akupunktur-
form, der benyttes i mange
forskellige sammenhaenge, .
Torsdage . . Det kreever ingen
NADA Forl a. .
6 Ugecl)‘] 2 12.00-13.00 bla tigiggi?:gindmg’ forudseetninger at Jobbanken
[LA/I-L 5] medicinreducering, mod delisze
sevnproblemer, abstinenser,
rygestop, sukkertrang mm.
For alle uanset fysisk form Det kreever ingen
og tidligere erfaring med forudseetningegr at
Yoga og gog?. I\/I&rk.at "lande i d_ig deltage.
fspeendin Torsdage selv” og eg din kropsbevid- Jobbanken
arsp €  13.15-14.15  sthed, styrke, smidighed og Dric.
(10 uger]) balance. Med blot op i taj, '
L 100 kr. for et forleb af
hvor du kan bevaege dig frit.
10 gange

Husk at komme i god tid.
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