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IDRAT OG SUNDHED | august-december 2025

HVER MANDACG - M@DETID 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 laere nyt, udvikle din svemmestil og
blive en bedre svemmer? Der tilbydes teknisk fejlretning
og videoanalyse inden for stilarterne bryst- og crawl-
svemning og tages udgangspunkt i dine ensker.

Husk svemmebiriller og en lille haengelds til omklaednin-
gen. Du skal vaere opmeerksom pa, at vanddybden er
1,80 m pa Aarhus Svemmestadion, og at du skal kunne
svemme 200 meter for at deltage.

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

Tid: Mandage - medetid kl. 10.30 fra 4. august
Sted: Aarhus Svemmestadion
Pris: GRATIS

I n d h o I d Underviser: Erling

Tilmeld dig pa 2536 8021

Side 2-3

Idraet og sundhed

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.

Side 4-5
Netvaerksaktiviteter

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

Side 6-7 Vilaver teknisk treening i ca. 30 minutter
og spiller kampe efterfelgende. Efter

Ku I'SG r, u nde rVisn i ng dagens treening er der gratis kaffe.
Kom og bliv bidt af et rigtig sjovt spil!
og foredrag

Padeltennis

HVER TIRSDAG KL. 9.45-12.00

Tid: Tirsdage kl. 9.45-12.00 fra 5. august.
Sted: Matchpadel, Sindalsvej 2, 8240 Risskov
Pris: GRATIS

Bagside
Tilmelding og
kontaktinfo

Underviser: Erling. Tilmeld dig pa 2536 8021



HVER ONSDAG KL. 12.00-13.30

Yoga for alle

Pa dette hold laver vi “hverdagsvenlig yoga”!
Vi traener for at fa sunde muskler, rede kinder, en steerk,
fleksibel krop og et rolig sind.

Undervisningen bestar af opvarmning og herefter
dynamiske avelser, der treener kernestyrke, balance og
et godt kredslab.

Vi afslutter med dybe straek, der hjzelper kroppens binde-
vaev med at forblive bledt og elastisk, og bevarer evnen
til at reparere effektivt efter belastninger.
Forudsezetninger: Forlabet er for alle uanset kendskab til
yoga, og du kan veere med uanset alder og fysik.

Undervisningen foregar i et smukt og indbydende yoga-
lokale og der er mulighed for omklaedning. Nye deltagere
tilbydes to gratis prevegange.

Tid: Onsdage kl. 12.00-13.30 fra 13. august

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

Pris: 175 KR. for 9 gange (13. august-8. oktober]

Underviser: Munna Hoffmann
Tilmeld dig pa 2536 8021

IDRAT OG SUNDHED | august-december 2025

HVER TORSDAGKL. 13.30-15.00

Personlig traening
/fitness

P3a Jobbankens fitnesshold arbejder vi med person-
lige malseetninger. Her har vi fokus pa dig og dine
behov. Maske ansker 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 halvmaraton og arbejde med din
udholdenhed? Eller maske er dit enske at genoptraene
efter en overbelastning/skade eller et vaegttab?
Mulighederne er mange pa vores fitnesshold og vi
traener bade individuelt og i grupper alt efter dit enske.
Der er omklzedningsmulighed i tilslutning til fitness-
omradet.

Tid: Torsdage kl. 13.30-15.00 fra 7. august.

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

Pris: GRATIS

Underviser: Erling.
Tilmeld dig pa 2536 8021

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 blive overrasket over,
hvad sadan en badetur ger ved dig. Advarsel:
Det er staerkt vanedannende!

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

HVER FREDAG KL. 9.00-10.00 i
Havbadning

Tid: Fredage kl. 9.00-10.00 fra 8. august
Sted: Ballehage (v/Dyrehaven, Marselisborg skov)
Pris: GRATIS

Underviser: Erling. Tilmeld dig pa 2536 8021




TIRSDACG 16.SEPTEMBER KL. 13.00-16.00

Gavimalerier i
Aarhus

"17 Walls” er en fortolkning af FNs 17 verdensmal i
form af smukke gavimalerier udfert af kunstnere fra
hele verden. Maske har du allerede set et eller flere af
disse, som blandt andet gemmer sig umiddelbart bag
Jobbankens kontor pa havnen i Aarhus?

Til dette netveerksarrangement skal vi se dem alle 17!
Vi gar en tur rundt i Aarhus centrum (ca. 4-5 km) og
slutter i Jobbanken med kaffe og kage.

Tid: Tirsdag 16. september kl. 13.00-16.00
Sted: Jobbanken
Pris: GRATIS

Tilmeld dig pa 2536 8021
Tilmeldingsfrist 9. september

NETVAERKSAKTIVITETER | august-december 2025

ONSDAG 1.0KTOBERKL. 8.30-18.00

Mariager Saltcenter
& Bramslev bakker

Vitager pa en spandende heldagstur med oplevelser for
alle sanser!

Formiddagen tilbringes pa Mariager Saltcenter, hvor vi
herer om den 260 mio. ar gamle salthorst og ser, hvor-
dan saltet hentes op. Du har ogsa mulighed for at preve
den varme saltvandspool "Det Dede Hav” - en sjov og
anderledes oplevelse! (Husk badetgj).

Efter en laekker frokost i Café Salt sejler vi med "Svanen”
ud pa Mariager Fjord og ankommer til Bramslev Bakker.
Her nyder vi en gatur ad Panoramaruten - et smukt
naturomrade med udsigt over fjorden.

Prisen inkluderer entre, poolbeseg, frokost med drikke-
vare, sejltur og transport tur/retur fra Jobbanken.

Tid: Onsdag 1. oktober kl. 8.30-18.00
Sted: Afgang fra Jobbanken
Pris: 275 KR.

Betal og tilmeld dig via MobilePay 68886 | Skriv "Saltcenter”
Tilmeldingsfrist 24. september

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

Bliv inspireret - uanset om du er i
arbejde eller ej - og her fx om hvordan
det lykkedes at komme i arbejde, om
skanejob og hensyn og hvordan det op-
leves at veere pa deltid pa en arbejds-
plads, hvor andre arbejder fuld tid.

Vi starter arrangementet med mor-
genkaffe og rundstykker.

13. NOVEMBER KIL.9.30-11.30

Tid: Torsdag 13.novemberkl. 9.30-11.30
Sted: Jobbanken
Pris: GRATIS

Tilmeld dig pa 2536 8021
Tilmeldingsfrist 6. november



NETVAERKSAKTIVITETER | august-december 2025

NYHED

Jobbankens
Teatergruppe

Vi far indimellem fribilletter til kulturelle
arrangementer i Aarhus - primeert
teaterforestillinger.

Vil du have mulighed for en fribillet, sa tilmeld
dig Jobbankens Teatergruppe ved at sende en sms til
Erling pa 25368021.

Nar vi har billetter, sender vi en SMS med info (dato og
tid). Du har et par dage til at svare, hvis du vil med i
lodtraekningen.

Efter svarfristen far de heldige direkte besked via SMS. B ra n c h ed ag

Vibeseger en virksomhed i Aarhus-omradet. Formalet
med beseget er at give inspiration til konkrete jobfunk-
tioner og jobmuligheder inden for den pageeldende virk-
somhed og branche.

NYHED

TORSDAG 4.DECEMBER KL. 16.00-20.00

Julefest i Jobbanken

Veer med til vores traditionsrige julefest, hvor vi starter
med julebanko med flotte preemier, synger julesange og
nyder en dejlig julemenu.

Naermere infomation om virksomhed og tidspunkt
kommer snart.

Tid: Torsdag 4. december kl. 16.00-20.00
Sted: Jobbanken
Pris: 150KR.

Betal og tilmeld dig via MobilePay 68886 | Skriv "Julefest”
Tilmeldingfrist 30. november Vihygger et par timer i Jobbanken med for-
skellige spil, kaffe og kage. Vi har forskellige
spil til radighed og du er meget velkommen

til at supplere med dit yndlingsspil!

Tid: Tirsdag 28. oktober kl. 13.30-15.30
Sted: Jobbanken.
Pris: GRATIS.

Tilmeld dig pa 2536 8021
Tilmeldingsfrist 24. oktober
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KURSER, UNDERVISNING OG FOREDRAG

Gar du rundt med en lys idé og en iveerksaetterdrem?
Realiser idéen med Jobbankens ivaerksaetterkursus.

Undervisningen tager udgangspunkt i din idé, og du
tilegner dig kompetencer, der er vigtige ved opstart af
egen virksomhed.

Du praesenteres for redskaber, der kan gere din idé til
en realitet, og nar kurset er fuldfert, er du godt pa vej til
at starte din egen virksomhed.

Tid: Mere info om opstart felger
Sted: Jobbanken
Pris: 75 KR.

Underviser: Mere info felger
Tilmeld dig via din vejleder

august-december 2025

FRATIRSDAG 21. OKTOBER KL. 11.00-14.00

Klaedt pa til job 1+2

Kurset er malrettet dig, der er jobsegende og ensker at
styrke dine muligheder pa arbejdsmarkedet.

Du far indsigt i relevante jobmuligheder og den ekonomiske
situation, nar du som fertidspensionist har arbejde.

Derudover fokuserer vi pa kompetenceafklaring og at
udvikle din jobstrategi, der eger dine chancer for succes i
jobsegningen.

Du bliver klzedt pa til at styrke din jobsegning og forberede
dig bedst muligt pd jobstart. Vi fokuserer pd jobsamtalen og
ever jobsamtalesituationer - hvad veelger du at fortaelle om
dig selv, og hvordan ensker du at formidle din situation som
fartidspensionist. Kurset forleber over 2 kursusgange.

Tid: Tirsdag 21. oktober og 4 november kl. 11.00-14.00
Sted: Jobbanken
Pris: GRATIS

Underviser: Mette Stenbaek Andersen
Tilmeld dig via din vejleder
Tilmeldingsfrist: Senest 13. oktober via din vejleder



Sadan far du mest ud af Jobbanken

BRUG DIN VEJLEDER

Nar vi har fundet det rette job, og du er ansat, holder vi kontakt og hjzelper dig med at
komme godt i gang. Opstar der konflikter, eller trives du ikke i en ansaettelse, kan du
altid kontakte din vejleder og fa sparring omkring din situation. Ender dit anszettelses-
forhold, forseger vi at hjzelpe dig med at finde et andet job.

VAR ARLIG OMKRING DIN SITUATION

Hauv tillid til din vejleder og veer serlig omkring din livssituation. Fortzel os, hvis du har
det darligt eller i hvilke situationer, du er szerlig sarbar. Gennem en taet dialog, hvor vi far
kortlagt dine styrker og skanehensyn, kan vi opna de bedste resultater. Det, du fortzel-
ler os, behandles altid med fortrolighed.

HOJE AMBITIONER ER GODT

Det er godt med heje ambitioner, men brug din vejleder til sparring og til at seette
realistiske mal f.eks. i forhold til timeantal og arbejdsomrade. Vi kan altid saette nye
mal, nar du er godt i gang med dit job.

UDVIKLE DIG GENNEM VORES TILBUD

Opkvalificér dine faglige kompetencer ved at deltage 1 Jobbankens kurser eller ud-
dannelser hos eksterne udbydere. Benyt ogsa vores netvaerks- og idraetstilbud, hvor
du udover at blive sundere, komme i form og fa en masse oplevelser, kan mede nye
mennesker og blive klogere pa dig selv.

Jeg har faet mere selvveerd o0y feler mig mere
respekteret, nar folk spgroer, vad jea laver. Hvis
mav har et arbejde, har man ogsa voget at snakke

om. Wan agr en forskel,

Jobkunde i Jobbanken



KALENDER

AUGUST-DECEMBER 2025

26. august kl. 07.00-19.00
Cykeltur pa
Samso

16. september kl. 13.00-16.00
Gavimalerier i
Aarhus

1. oktober kl. 8.30-18.00
Mariager Salt-
center & Brams-
lev bakker

21. oktober kl.11.00-14.00

Klaedt pa til job

28. oktober kl. 13.30-15.30
Braetspilscafe

13. november kl. 9.30-11.30
Samtalesalon
om joberfaringer

4. december kl. 16.00-20.00
Julefest i
Jobbanken

Mere informationer felger

Ivaerksaetterkur-
Sus

Sadan tilmelder
du dig

Alle aktiviteter og kurser i seesonprogrammet
kreever tilmelding, og du er ferst endelig tilmeldt
de belebfastsatte aktiviteter, nar du har betalt.

Betaling kan forega ved kontant betaling i
Jobbanken eller via MaobilePay. Husk at angive
hvilken aktivitet du har betalt for. Pengene

returneres ikke, hvis du bliver forhindret i at
deltage.

MobilePay: 68886

Cratis arrangementer tilmelder du dig via din
vejleder eller via SMS pa 2536 8021.

Der tages forbehold for trykfejl og andringer.

Kontakt

Idreets-, Erling Krarup
netvaerksansvarlig ek@job-banken.nu
og vejleder M: 2536 8021
Uddannelses- Lene Susanne Pedersen
ansvarlig Isp@job-banken.nu
M: 4053 3051
Vejledere Anne Dalsgaard
ad@job-banken.nu
M: 4060 1420
Tia Ulsee
tu@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.



