Idraetstilbud januar-juni 2024

Idraet | Jobbanken Kebenhavn

Kom i god form, styrk din sundhed og dit psykiske velbefindende med idrzaet i Jobbanken. Alle
medlemmer i Jobbanken kan veere med uanset erfaring eller niveau - du skal blot have lyst
til at rere dig! OBS: Der er nye tidspunkter og dage for flere idreetsaktiviteter!

Tilmelding
Tilmeld dig et eller flere hold hos idreetsansvarlig Boline Skjedt pa 4060 1419.

Husk at melde afbud
Nar du er tilmeldt et hold forventes det, at du kommer hver gang til aktiviteten. Er du forhindret
skal du huske at melde afbud pa SMS til 4060 1419.

job-banker.l.nu

Herning - Aarhus - Kebenhavn



Fitness

Fa sved pa panden og pulsen op! Du kan treene selv-
steendigt eller sammen med andre, der ensker lidt
vejledning. Husk traeningstej, indenderssko, vandflaske
og haengelas samt evt. handklaede til badet.

Tidspunkt: Mandage kl. 13.00-14.30 fra 8. januar

Sted: SATS ved Vesterport. Vi mgdes ude foran
Instruktgr:  Michael Sokolowski
Pris: GRATIS

Kend Kgbenhavn

Tag med Jobbanken og lzer Kebenhavn og dens
kultur bedre at kende. Pa saerlige onsdage skal vi pa
museumsbeseg. Mere info kommer i afdelingens
Facebookgruppe og pa sms.

Tidspunkt: Onsdage kl. 11.00-14.00. Datoer kommer

Sted: Se vores lukkede gruppe pa Facebook eller fa sms
Instruktgr:  Michael Sokolowski

Pris: GRATIS

Yoga

Yoga er godt for bade krop og sind, og alle kan vaere med,
nar vi treener styrke, smidighed, fokus, og kropsbevidst-
hed pa matten. Husk treeningstej - Jobbanken serger for
matter og udstyr.

Tidspunkt: Onsdage kl. 14.00-15.00 fra 10. januar
Sted: Jobbanken

Instruktgr:  Boline Skjodt

Pris: GRATIS

Instruktarer

Boline Skjgdt (Svemning og yoga)

sociale element.

Svemning

Svemning er en skansom motionsform, hvor du far
brugt alle de store muskelgrupper og saledes far treenet
hele kroppen pa én gang. Afslut med en tur i boblebad.
Husk badetej, handklaede, en 20’er/polet til skabet og
evt. dykkerbriller.

Tidspunkt:  Tirsdage kl. 14.30-16.00 fra 9. januar

Sted: DGI Byen. Vi mgdes i forhallen

Instruktgr:  Boline Skjodt

Pris: 100 kr. for 10 gange (klippekort kgbes af Jobbanken)
Vandreture

Har du lyst til at g& sammen med Jobbanken, s& kom
med pa vores vandture rundt omkring i Kebenhavn. Du
skal kunne klare en gangdistance pa mindst 5 km.

Tidspunkt:  Onsdage kl. 12.00-14.00 fra 3. januar

Sted: Se vores lukkede gruppe pa Facebook eller fa sms
Underviser: Michael Sokolowski

Pris: GRATIS

Bowling

4 ugers bowlingforleb, hvor du kan komme med i
DCI-byen og bowle.

Tidspunkt:  Torsdage kl. 15.00-16.00. Datoer kommer

Sted: DGI Byen
Instruktgr:  Michael Sokolowski
Pris: 100 kr. for 4 gange inkl. skoleje

(Klippekort kgbes af Jobbanken)

Boline har det meste af sit liv dyrket gymnastik bade som udever og underviser. Det har primeert veeret konkurren-
cegymnastik, men der har ogsa veeret suppleret med rytmisk og springgymnastik samt stortrampolin i arenes lab.
Herudover har hun de sidste 10 ar veeret meget aktiv inden for boksning, crossfit og yoga.

Michael Sokolowski (Fitness, vandreture, bowling og Kend Kgbenhavn)
Michael har en stor interesse for sport og iszer fodbold. Han har i sin ungdom spillet fodbold og tennis. Som
instrukter pa fitness, vandreture og bowling lesegger Michael meget veegt pa kombinationen af fysisk aktivitet og det



