Faste, ugentlige idraetsaktiviteter

Fra april til juni tilbyder vi fast fem ugentlige idraetstilbud. Vi tager hul pa foraret ved at tilbyde
cykling i skovene omkring Aarhus, primeert Marselisskoven. Svemning, vandreture, floorball og yoga
fortseetter pa samme tidspunkter som tidligere. Fitness er taget af programmet, da vi gerne vil bruge
naturen mere i sommerhalvaret. Der er plads pa alle hold pa nezer vores yogahold, der er fuldt booket
resten af seesonen, men du kan skrive dig pa venteliste til naeste hold. Bemaerk at der er et symbolsk
deltagergebyr pa vores yogahold. Laes mere om idreetsaktiviteterne pa bagsiden.

Tilmelding

Du kan tilmelde dig et eller flere hold enten pa Jobbanken Aarhus’ facebook-
gruppe, pr. e-mail til ek@job-banken.nu eller SMS/telefon til 2536 8021.
Nar du er tilmeldt et hold forventes det, at du kommer hver gang til
undervisningen. Er du forhindret skal du melde afbud pr. SMS pa

telefon 2536 8021. Der bliver ikke sendt SMS-remindere fra

Jobbanken i forhold til undervisningen, med mindre der er

cendringer til programmet.

Tilbud om vaegttabsforleb

Har du et par kilo for meget, som du gerne vil af med, sa prev

Jobbankens forleb med fokus pa veegttab. Forlebet tager udgangspunkt

1 matematikkuren, og kreever, at du har en preecis badevaegt derhjemme.
Vibenytter en vaegttabsmodel, med fokus pa maengden af kostindtagelse
fremfor typen. Du vil i hele forlebet modtage vejledning fra undertegnede og
der er mulighed for sparring med andre deltagere i forlebet. Bemazerk at der er
et deltagergebyr pa 200 kroner. Kontakt Erling de Jong Krarup for at here mere
om forlebet og forventet opstartstidspunkt for naeste hold.

De bedste hilsner

Erling de Jong Krarup, Jobbanken i Aarhus

i ]
E: ek@job-banken.nu | M: 2623 7405 | T: 8621 3064 ]O b-banken.nu
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Aktiviteter Tidspunkt Startdato Indhold Krav Medested
Bliv en bedre
svemmer. Der er Man skal kunne
mulighed for individuel holde sig flydende i
. treeningsvejledning, vandet og veere tryg 2
S‘.mmmng Mandage Kl 09.04 programlaegning, i vandet. Medbring Arhus .
(Erling Krarup] 14.45-16.00 . . Svemmestadion
videoanalyse af svemmebriller
svemmestil og teknisk og heengelas til
fejlretning primeert inden omklaedningen.
for bryst- og crawl.
e\t/l iigeGn-dSe l:élsnmstrenreld Code vandresko, Som udgangspunkt
Vandreture Tirsdage kl. =tp P . medbring eventuelt a5anssp
. 03.04 indlagt pause undervejs . ved ishuset ved
(Erling Krarup) 09.00-10.30 en lille rygsaek med
og nyder den smukke Tangkrogen
. en vandflaske.
natur omkring Aarhus.
For dig, der har lyst tilat | Der er ikke et krav om
glemme alt om tid og sted | kendskab til floorball. Brabrandhallen
Floorball Onsdage kl. 04.04 og i stedet blive opslugt af Kom som du er og Enedaleve 84
(Erling Krarup) 13.50-15.00 ’ legen. Kom og veer med husk indenders toj 822gO Brabjrand
til et sjovt boldspil, hvor og sko. Qvrigt udstyr ’
pulsen konstant er hej! | l&ner du af Jobbanken.
Passende indenders
Styrk din smidighed, aktiv pakleedning.
Mindfulness Torsdage balance, muskelstyrke og = Bemeerk at forlebet
Yoga/Pilates 1130- %3 O'O 05.04 kropsbevidsthed og arbejd | frem til sommerferien Jobbanken
(Kamma Schmidt) ' ’ med at skabe harmoni i er fuldt booket. Kom
krop, sind og bevidsthed. pa venteliste til
neeste hold.
Cykling pa primeert store
.. skovstier med fokus pa .
Caiding 1 Torsdage kl. kredslebstraening og .Cgkle_r O,,g f.”elme Vi cykler fra
skoven 05.04 stilles til radighed af
i 13.00-15.00 naturoplevelse Jobbanken Jobbanken
(Bl Erar Aktiv udenders
paklaedning pakrzevet.
Varierende traening
Fitness med fokus pa kredsleb, Ingen krav, aktiv DGl-huset,
lSt Torsdage kl. 05.04 muskelstyrke og indendors Enl];lEE dnin Veaerkmester-
Kr,[st,aeggen] 13.30-15.00 : udholdenhed. Der er p € gade 17,8000
isti

mulighed for individuelt
program.

pakreevet.
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