Idraetstilbud januar-juni 2024

Idraet | Jobbanken Aarhus

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! Alle vores idreetstilbud GRATIS med undtagelse af yoga (25 kr./gang).

Tilmelding
Tilmeld dig et eller flere hold hos idreetsansvarlig Erling de Jong Krarup pa 2536 8021.

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 2536 8021.

job-banker.l.nu

Herning - Aarhus - Kebenhavn



Svemning

Svemning er en skansom motionsform, der samtidig treener hele
kroppen. Maske vil du bare gerne svemme fast hver mandag og
savner nogle at svemme sammen med? Maske vil du gerne blive
en bedre svemmer og f& teknisk fejlretning inden for stilarterne
bryst- og crawlsvemning? Eller maske har du mod pa at leere en
ny svemmestil? Vi tager udgangspunkt i dine ensker og glaeder os
til at have dig med pa Jobbankens svemmehold!

Husk svemmebriller og en lille haengelas til omklaedningen. Du skal
veere opmeerksom pa, at vanddybden er 1,80 m pa Aarhus Svem-
mestadion og at du skal kunne svemme 200 m for at deltage.

Tid: Mandage kl. 14.45-16.00 fra 8. januar
Sted: Aarhus Svemmestadion

Instruktgr:  Erling

Pris: GRATIS

NYHED: Yoga

Undervisningen bestar af guidede evelser pa gulvet og lettere un-
dervisning i en komplementaer tilgang til kroppen. Undervisningen
indeholder yin-straek, pulseringer, blide flows, naervaers- og ande-
draetsevelser, der understetter kroppens evne til at regenerere og
rehabilitere efter skade, traume og stress og smidigger muskler,
led og bindeveev. Vi har gennem bevaegelse og naerveerstraening
fokus pa at opbygge kontakt og tillid til kroppen og ege fysisk og
mental robusthed.

Undervisningen foregar i et smukt og indbydende yogalokale pa
2. sal pa Fjordsgades Skole, hvor der er mulighed for at klesede om i
nyrenoverede omkleedningsrum i keelderen.

Tid: Onsdage kl. 13.30-15.00 fra 10. januar

Sted: Fjordsgades Skole, N.J. Fjords Gade 2,
8000 Arhus C, 2. sal

Instruktgr:  Munna Hoffmann

Pris: 250 kr. for 10 gange (10. januar-20. marts)

GRATIS PRGVETIME

Havbadning

Fa en frisk og hyggelig start pa weekenden sammen med Jobban-
kens havbaderhold. Udover mentalt og fysisk velvaere er havbad-
ning ogsa en enestaende naturoplevelse.

Humeret er hejt efter en turi Arhus Bugten og efter badeturen
byder vi pa kaffe og bred til alle friske havbadere.

Kom og prev - du vil givetvis blive overrasket over, hvad sadan en
badetur ger ved dig. Advarsel: Det er staerkt vanedannende!

Der er mulighed for omklaedning ved Ballehage og du bestemmer

helt selv, om du bader med eller uden badetej pa. Der er ikke mulig-

hed for sauna ifm. badning.

Tid: Fredage kl. 9.00-10.00, fra 5. januar.
Sted: Ballehage (ved Dyrehaven, Marselisborg skov)
Pris: GRATIS

Instruktgrer

Munna Hoffmann-Jgrgensen (Yoga)

er en Hojskole.

Padeltennis

Padeltennis har efterhanende faet bidt sig fast i Danmark, og det
er ikke uden grund! Det er et sjovt og socialt spil, der er relativt
nemt at leere for de fleste.

Vi stiller ikke krav om forudgaende erfaringer med boldspil, men
du skal veere indstillet pa at leere nyt og udvikle dit spil - det bliver
det kun sjovere af.

Vilaver teknisk treening i ca. 30 min og spiller kampe efterfelgen-
de. Efter dagens treening er der gratis kaffe og kage.

Kom og prev og bliv bidt af et rigtig sjovt spil!

Tid: Tirsdage kl. 9.45-12.00 fra 9. januar
Sted: Matchpadel, Sindalsvej 2, 8240 Risskov
Instruktgr:  Erling

Pris: GRATIS

Personlig treening/fitness

Pa Jobbankens fitnesshold arbejder vi med personlige malszet-
ninger. Her har vi fokus pa dig og dine behov. Maske ensker du en
generel bedre fysisk form og at ege din muskelstyrke, sa du bedre
kan klare dagligdags aktiviteter? Maske vil du treene dig op til at
gennemfere et halvmaratonleb og arbejde med din udholdenhed?
Eller maske er dit enske at genoptreene efter en overbelastning/
skade eller et vaegttab? Mulighederne er mange pa vores fitnes-
shold og vi treener bade individuelt og i grupper alt efter dit enske.
Der er omkleedningsmulighed i tilslutning til fitnessomradet.

Tid: Torsdage kl. 13.30-15.00 fra 4. januar

Sted: DGI-Huset, Vaerkmestergade 17,
8000 Arhus C, indgang B

Pris: GRATIS

Erling de Jong Krarup (Svemning, Padeltennis, Fitness og havbadning)

Erling har 14 ars erfaring som underviser i idreet fra Jobbanken og som hejskolelzerer. Han har beskaeftiget sig med
mange forskellige idreetsgrene og har undervist bade nybegyndere og evede. Han har i sin undervisning fokus pa at
gore idreetten sjov at deltage i og at alle far et udbytte af undervisningen, uanset niveau og forudsaetninger.

Erling har en kandidatgrad i Idreet fra AU, suppleret med flere traenerkurser.

Munna beskaeftiger sig med rehabilitering, modstandsdygtighed, fysisk og mental mestring som mentor, yogaun-
derviser og praktiserende akupunkter. Hun underviser i og afholder workshops for DCI-huset, FO, FOF og Livet er en
hejskole. Munna har en kandidatgrad i sociologj, driver Fenua Akupunktur & yoga, samt er stifter og forkvinde i Livet



