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HVER MANDAG - MODETID KL. 10.30

Svemning og sauna

Svemning er en skansom motionsform, der samtidig
traener hele kroppen. Maske vil du bare gerne svemme
fast hver mandag og savner nogle at svemme sammen
med? Maske vil du gerne leere nyt, udvikle din svem-
mestil og blive en bedre svernmer? Der tilbydes teknisk
fejlretning og videoanalyse inden for stilarterne bryst- og
crawlsvemning og tages udgangspunkt i dine ensker.
Husk svemmebriller og en lille heengelas til omkleednin-
gen. Du skal veere opmaerksom p3, at vanddybden er
1,80 m pa Aarhus Svemmestadion, og at du skal kunne
svemme 200 m for at deltage.

NUT fra 2025: Med baggrund i de gode sundhedseffek-
ter der af er af varme- og kuldeterapi, er du velkommen til
at benytte sauna og koldvandsbad pa Svemmestadion,
uafheengigt af, om du ogsa deltager pa svemning.

Tid: Mandage - medetid k1. 10.30 fra 6. januar
Sted: Aarhus Svemmestadion
Pris: GRATIS

Underviser: Erling. Tilmeld dig pa 2536 8021

Padeltennis har efterhanden 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 erfa-
ringer med boldspil, men du skal veere ind-
stillet pa at lzere nyt og udvikle dit spil - det
bliver det kun sjovere af.

Vilaver teknisk treening i ca. 30 min og
spiller kampe efterfelgende. Efter dagens
traening er der gratis kaffe og kage.

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

Padeltennis

Tid: Tirsdage kl. 9.45-12.00 fra 7. januar.
Sted: Matchpadel, Sindalsvej 2, 8240 Risskov
Pris: GRATIS

Underviser: Erling. Tilmeld dig pa 2536 8021



HVER ONSDAG KL. 12.00-13.30

Yoga

Undervisningen indeholder yin-straek, pulseringer, blide
flows, naerveaers- og andedraetsevelser, der understetter
kroppens evne til at regenerere og rehabilitere efter
skade, traume og stress og smidigger muskler, led og
bindevaev. Undervisningen tager afsaet i en mindful og
funktionel tilgang, hvor ny viden om muskler, bindevasv
og celler suppleres med traditionel estasiatisk visdom

om kroppens balancer og samspil. Vi har gennem bevae-

gelse og neerveerstraening 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 og der er mulighed for omklaedning
i nyrenoverede omklzedningsrum i keelderen pa Fjords-
gades skole.

Tid: Onsdage kl. 12.00-13.30 fra 8. januar

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

Pris: 275 KR.for 11 gange (8. januar-26. marts)

Underviser: Munna Hoffmann
Tilmeld dig pa 2536 8021
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HVER TORSDAG KL. 13.30-15.00

Pa Jobbankens fitnesshold arbejder vi med person-
lige malseetninger. 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 traene dig
op til at gennemfere et halvmaratonleb og arbejde
med din udholdenhed? Eller maske er dit enske at
genoptraene efter en overbelastning/skade eller et
veegttab? Mulighederne er mange pa vores fitness-
hold og vi traener bade individuelt og i grupper alt
efter dit enske. Der er omklaadningsmulighed i tilslut-
ning til fitnessomradet.

Tid: Torsdage kl. 13.30-15.00 fra 9. januar.

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

Pris: GRATIS

Underviser: Erling. Tilmeld dig pa 2536 8021
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Fa en frisk og hyggelig start pa weekenden
sammen med Jobbankens havbaderhold.
Udover de positive sundhedseffekter ved
kuldeterapi som mentalt og fysisk velveere,

er havbadning ogsa en enestaende natur-
oplevelse, hvor vi ofte hilser pa marsvin og
seeler i morgensolen. Efter badeturen byder vi
pa kaffe og bred.

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

Der er mulighed for omklaedning ved Balleha-
ge og du bestemmer selv, om du bader med
eller uden badetej pa. Der er ikke mulighed for
sauna ifm. badning.

HVER FREDAG KL. 9.00-10.00
Havbadning

Tid: Fredage kl. 9.00-10.00 fra 10. januar
Sted: Ballehage (v/Dyrehaven, Marselisborg skov)
Pris: GRATIS

Underviser: Erling. Tilmeld dig pa 2536 8021




NETVARKSAKTIVITETER

| januar-juni 2025

Kig forbi Jobbanken til en
hyggestund, hvor vi skyder det nye ar
i gang med sang, bobler, kaffe/te og
kransekage.

Her er der mulighed for at tale med
din vejleder, sperge til aktiviteterne

i Jobbanken i den kommende tid og
tilmelde sig.

Tid: Tirsdag 14.januar kl. 13.30-15.00
Sted: Jobbanken
Pris: GRATIS. Tilmeldingsfrist 7. januar

Tilmeld dig via din vejleder

TIRSDACG 14. JANUARKL. 13.30-15.00

TORSDACG 20. FEBRUAR KIL. 9.30-11.30

Samtalesalon om
joberfaringer

Denne formiddag inviterer vi til erfaringsdeling blandt
vores medlemmer. Vi interviewer tre af vores medlem-
mer, der er i arbejde, og herer om deres erfaringer med at
veere pa forskellige arbejdspladser.

Bliv inspireret - uanset om du er i arbejde eller gj - og her
fx om hvordan det lykkedes at komme i arbejde, om ska-
nejob og hensyn og hvordan det opleves at vaere pa deltid
pa en arbejdsplads, hvor andre arbejder pa fuld tid.

Tid: Torsdag 20. februar kl. 9.30-11.30
Sted: Jobbanken
Pris: GRATIS. Tilmeldingsfrist 13. februar

Tilmeld dig via din vejleder

TIRSDACG 28. JANUAR KIL. 14.00-18.00

Minigolf og burger i
Golfskoven

Sammen med Jobbankens afdeling i Herning tilbringer vi
eftermiddagen i Golfskoven i Hejbjerg, hvor vi skal preve
kreefter med deres indenders golfbaner i miniformat. Der
er ogsa mulighed for at preve andre spil som dart, pool,
shuffleboard m.fl., sa vi kommer ikke til at kede os. Med i
deltagerprisen er en burgermenu inkl. en sodavand/el.

Tid: Tirsdag 28. januar kl. 14.00-18.00
Sted: Golfskoven, Seren Nymarks Vej 6a, 8270 Heojbjerg
Pris: 125 KR. Tilmeldingsfrist 21. januar

Betal og tilmeld dig via MobilePay 68886

Tag med pa et spaendende beseg hos
en virksomhed i Aarhus, hvor vi far
indblik i forskellige jobfunktioner og
herer om arbejdskulturen hos den
pageeldende virksomhed.

Maske kan dette inspirere dig til

at sege job hos virksomheden eller
hos en anden virksomhed i samme
branche?

Hvilken virksomhed vi beseger, lefter
vi slaret for senere.

GRATIS. Mere info med dato og tidspunkt
felgerilebet af foraret.

[LOBET AF MARTS - MERE INFO FOLGER
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Det er sveert ikke at fa oje pa den 142
m heje bygning med 44 etager, der er
opfert yderst pa Aarhus @. Der skulle
vaere en helt formidabel panoramaud-
sigt fra toppen. Tag med en tur til top-
pen efter et beseg i udstillingen "Byen
& Bugten”, som forteeller om hvordan
Aarhus er blevet formet af bade natu-
ren og mennesket gennem tiden.
Efter topturen venter en god kop kaffe
og kage pa La Cabra rundt om hjernet.
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Tid: Onsdag 19. marts kl. 13.00-15.30
Sted: Aarhus 0, Helga Pedersens

Gade 81,8000 Aarhus C
Pris: 100 KR. Tilmeldingsfrist 12. marts

Betal og tilmeld dig via MobilePay 68886

TORSDAG 15. MAJKL. 9.00-17.00

Museum Jorn og
Himmelbjerget

Tag med pa en oplevelsesrig heldagstur, hvor der bade
er noget til hovedet og kroppen. Vi saetter kursen mod
Silkeborg om formiddagen og beseger det anmel-
derroste Museum Jorn. Her venter en guidet rundvis-
ning i en eller flere af de aktuelle udstillinger. Efter fro-
kost pa museumscaféen kerer vi til Himmelbjerget, hvor
vi nyder udsigten og gar en tur i det smukke omrade.

Tid: Torsdag 15. maj kl. 9.00-17.00
Sted: Jobbanken
Pris: 250 KR. (inkl. frokost). Tilmeldingsfrist 8. maj

Betal og tilmeld dig via MobilePay 68886
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ONSDACG 18.JUNIKL. 17.00-20.00

Sommerfest i

Jobbanken

| januar-juni 2025

Traditionen tro inviterer vi pa laekker
mad og drikke i Jobbanken, hyggeligt
samveer, spil og fellessang, inden vi
lukker ned i Jobbanken i et par uger i
sommerferien. Der er en deltagerbe-
graensning til arrangementet grundet
vores begraensede lokalekapacitet, sa
vil du veere sikker pa en plads, sa tev
ikke med at tilmelde dig!

Tid: Onsdag 18.junikl. 17.00-20.00.
Sted: Jobbanken.
Pris: 150 KR. Tilmeldingsfrist 11.juni

Betal og tilmeld dig via MobilePay 68886
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KURSER, UNDERVISNING OG FOREDRAG

KURSUS: Er du jobsegende og ensker
at styrke dine muligheder pa arbejds-
markedet?

Duvil fa indsigt i relevante uddannel-
ep— sesmuligheder og den gkonomiske
situation som fertidspensionist. Der-
udover fokuserer vi pa kompetence-
afklaring og at udvikle din jobstrategi,
der ager dine chancer for succes i
jobsegningen.

| job

Kurset er en del af kursusraekken
"Klaedt pa til job”.

Tid: Torsdag 6. februar kl. 11.00-14.00
Sted: Jobbanken
Pris: GRATIS. Tilmeldingsfrist 28. januar

TORSDACG 6. FEBRUARKL. 11.00-14.00

Underviser: Tina Blicher Buch
Tilmeld dig via din vejleder

4 KURSUSDAGE MED OPSTART I FEBRUAR

KURSUS: Gar du rundt med en lys idé og en ivaerkseet-
terdrem? Realiser idéen med Jobbankens ivaerkseetter-
kursus. Undervisningen tager udgangspunkt i din idé, og
du tilegner dig kompetencer, der er vigtige ved opstart af
egen virksomhed. Du prassenteres for redskaber, der kan
gore din idé til en realitet, og nar kurset er fuldfert, er du
godt pa vej til at starte din egen virksomhed.

Tid: Forventet opstart medio februar. Mere info felger
Sted: Jobbanken
Pris: 100KR.

Underviser: Henrik Kjeser
Tilmeld dig via din vejleder

| januar-juni 2025

TORSDAG 6. MARTSKL. 11.00-14.00

Komi job

KURSUS: @nsker du at styrke din jobsegning og forbere-

de dig bedst muligt pa jobstart? Pa kurset gennemgar vi
forskellige cv'er og arbejder med jobstrategi. Derudover
fokuserer vi pa jobsamtalen - hvad veelger du at fortzelle om
dig selv, og hvordan ensker du at formidle din situation som
fertidspensionist.

Kurset er en del af kursusraekken "Klzaedt pd til job”.

Tid: Torsdag 6. marts kl. 11.00-14.00
Pris: GRATIS. Tilmeldingsfrist 25. februar

Underviser: Tina Blicher Buch
Tilmeld dig via din vejleder

FOREDRAG: [ uge 11 seetter vi fokus
pa privatekonomi, og vi far en ekspert
pa besag, der vil komme med gode
ideer til at laegge et realistisk budget
og give gode rad til ekonomisk plan-
laegning.

EN DAGIUGE 11

Pengeuge

Mere information felger - hold dig
opdateret pa Facebook og via SMS.

GRATIS. Mere info med dato og tidspunkt
felgeri starten af aret.




KURSER, UNDERVISNING OG FOREDRAG | januarjuni 2025

FOREDRAUCG: Forskningens Degn er
en landsdaekkende videnskabsfesti-
val, der skaber medesteder mellem
forskere og borgere. Festivalen
forleber over en hel uge i slutningen
af april 2025. Vi haber at kunne
preesentere en forsker, der laegger
vejen forbi Jobbanken og fortzeller
om et spaendende emne.

Dogn

EN DAGIUGE 17

Forskningens

GRATIS. Mere info med dato og tidspunkt
folgerilebet af foraret.

FORSK

NINGENS
DOGN

TORSDAG 15.MAJKL. 13.00-16.00

Google Docs

Med dette program far du et vaerktej til at bearbejde
tekst pa flere mader, som er anvendeligt i forskellige
sammenhange herunder ved udarbejdelse af jobanseg-
ninger og CV'er. Gennem evelser vil vi arbejde med at
bruge Google Docs som skrivevaerktej og leere at anven-
de de grundleeggende funktioner, herunder opszetning af
layout, indsaettelse af billeder og meget mere.

Husk at medbringe en computer.

Tid: Torsdag 15.majkl. 13.00-16.00
Sted: Jobbanken
Pris: GRATIS. Tilmeldingsfrist 6. maj

Underviser: Tina Blicher Buch
Tilmeld dig via din vejleder
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TORSDAG 10. APRILKL. 13.00-16.00

KURSUS: Laer hvordan du kan optimere din jobanseg-
ning med Al, som kan hj=elpe dig med at redigere tekst,
foresla alternative formuleringer og eve din jobsamtale.
Kurset er en praktisk tilgang til teknologien, hvor du vil
laere funktioner og muligheder, sa du kan fa mest muligt
ud af den i din jobsegning. Derudover vil du sandsynlig-
vis finde ud af, at Al snart bliver en uundveerlig del af din
dagligdag, da den kan bruges til meget mere end bare
jobsegning. Husk at medbringe en computer.

Kurset er en del af kursusreekken "Klaedt pa til job”.

Tid: Torsdag 10. april kl. 13.00-16.00
Sted: Jobbanken
Pris: GRATIS. Tilmeldingsfrist 1. april

Underviser: Tina Blicher Buch
Tilmeld dig via din vejleder

Kommunikation og konflikthandtering
Har du lyst til at blive mere bevidst
om din kommunikation og konflikt-
handtering? Sa med op til en dag, hvor
vivil gennemga forskellige mader at
tackle situationer pa. Du kan bruge
dette bade i et job og i privatlivet. Du
skal veere klar pa at veere lyttende og
aktivt deltagende.

Tid: Torsdagd. 12.junikl. 13.00-16.00
Pris: GRATIS.
Tilmeldingsfrist 3. juni

Underviser: Tina Blicher Buch
Tilmeld dig via din vejleder

Kommunikation og
konflikthandtering




Nukand
for 2025
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Fra 2025 far alle danskere i arbejde

en skattelettelse, nar beskaeftigelses-

fradraget heeves.
Beskaeftigelsesfradraget gives til alle
danskere, der betaler AM-bidrag af
deres len eller har et overskud i deres
virksomhed.

Hvis du indberetter en hejere ind-
komst pa forskudsopgerelsen, end

du rent faktisk har, far du et for hejt
beskeeftigelsesfradrag malt i kroner

og ere og betaler dermed for lidt i skat.

[ s& fald vil du skulle betale penge
tilbage til Skat aret efter.

Serg for at holde din ekonomi op-
dateret, sa du undgar ubehagelige
overraskelser.

Kontakt din vejleder, hvis du er i tvivl om,
hvordan du retter din forskudsopgerelse
pa www.skat.dk
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Sadan tilmelder
du dig

Gratis arrangementer tilmelder du dig via din
vejleder eller pa 8621 3064.

Prissatte aktiviteter er du ferst tilmeldt, nar du

har betalt via MobilePay til 68886. 0BS: Husk
at angive hvilken aktivitet du har betalt for.

Ved kontant betaling i Jobbanken bedes du
medbringe aftalte penge.

Pengene returneres ikke, hvis du bliver
forhindret i at deltage.

Der tages forbehold for trykfejl og aendringer.

Kontakt

Idraets-, Erling Krarup
netvaerksansvarlig ek@job-banken.nu
og vejleder M: 2536 8021
Uddannelses- Lene Susanne Pedersen
ansvarlig Isp@job-banken.nu
M: 4053 3051
Vejleder Anne Dalsgaard
ad@job-banken.nu
M: 4060 1420
Vejleder Birgitte Buhl Bondrop
bbb@job-banken.nu
M: 2562 6190
Jobbanken Revalgade 1, 8000 Aarhus
T: 8621 3064

post@job-banken.nu
www.job-banken.nu

JOBBANKENS TELEFON ER ABEN:

Mandag-fredag kl. 9.00-15.00

SE MERE PA VORES HJEMMESIDE:

Laes meget mere om vores arrangementer og
nyheder pa www.job-banken.nu

Du kan ogsa felge os pa Facebook og LinkedIn



