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HVORFOR DYRKE IDRAET?

FORDI REGELMASSIG FYSISK AKTIVITET OG IDRATSUDQGVELSE
FORBEDRER DIN KONDITION, MUSKELSTYRKE, | EDBEVAGELIGHED,
KOORDINATION OG PSYKISKE VELVARE, OG NAR DEN UDFOLDES
SAMMEN MED ANDRE, STYRKES TILLIGE DET SOCIALE SAMVAR.

Hvad er pensionistidraet?

Er du pensionist eller
efterlansmodtager i Struer
Kommune kan du deltage i vores
treeningstilbud.

Har du spergsmal vedr. treening,
eller vil du gerne tilmelde dig et af
holdene, kan du kontakte
treeningsterapeuterne:

Fysioterapeut Anne Dorte
Sendergaard Knudsen: 20707337

Ergoterapeut Mette Bak:
30521798

Vandgymnastik-instruktar
Majbritt Dyrmose: 24961670

Pilates-instruktar
Mette @. Rasmussen: 24647666

Kol-hold — instrukter
Karen Qvist Kristensen: 24877147

Hvis vi ikke svarer, kan du indtale

en besked pa telefonsvareren, og vi
kontakter dig.

Hvor foregar det?

I ”Drengesalen” 1 Aktivitetscenter

Struer, Skolegade 5.

7600 Struer

Vestcenter Kilen
Voldgade 14
7600 Struer

Struer Svgmmehal
Park Allé 6
7600 Struer

Se seerskilt under hver
holdbeskrivelse.

Betaling

Prisen for at ga pa et hold én gang ugentlig
er 380 kr. for en sason. Gar du til
styrketrening kan du komme flere gange
om ugen, og selvtrene for 380 kr. Efter
tilmelding modtager du en regning fra P-
idreet under Struer Kommune via digital
post/e-boks.

Pilates betales i Aktivitetscentret.

Vandgymnastik: 190kr. For en efterars-
eller forarssaeson



STYRKETRAENING

Kroppen traenes i forskellige kredslgbsmaskiner og med forskellige
styrketraeningsredskaber. Der er mulighed for at komme til treening/selvtraening
flere gange om ugen. Hver tirsdag og fredag er der en treeningsterapeut tilstede.
Terapeuten kan hjalpe dig op/ned fra maskinerne, vejlede dig i brug af
maskiner og redskaber, lave et individuelt treeningsprogram og motivere dig til
at yde en god praestation.

Instrukter: Fysioterapeut Anne Dorte Sgndergaard knudsen

Sted: Aktivitetscenter Struer

Tid: Mandag kl. 6-14 og 16-19 selvtraning.
Tirsdag kl. 6-8, 12-14 og 15-17 selvtraening.
Tirsdag Kkl. 9.30-11.00 m. traeningsterapeut.
Onsdag kl. 6-10, 11-13 og 15-16.30 selvtraning.
Torsdag Kkl. 6-8 og 15-16 selvtraning.
Fredag kl. 6-12.30 og 13.45-14.30 selvtraening.
Fredag kl. 12.30-13.45 med traningsterapeut.
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GYMNASTIK, BLANDET DAME/HR.

Vi arbejder hele kroppen godt igennem og vi har fokus pa styrke- og
balancetraning. Vi starter med en god opvarmning, sa kroppens muskler bliver
varme. Herefter er vi Klar til eksempelvis styrketraening, hvor vi arbejder med
arme, ben, mave og ryg. Vi slutter altid timen af med afspaendingsgvelser. Vi
bruger forskellige redskaber og leegger elementer af leg ind i treeningen. Vi
varierer lgbende gvelser, temaer og musik. Holdtreningen er tilrettelagt sa alle
kan deltage.

Instruktarer: Fysioterapeut Anne Dorte Sgndergaard Knudsen
Ergoterapeut Mette Bak

Sted: Aktivitetscenter Struer

Tid: Mandag kl. 14 og kl. 15, Torsdag Kkl. 11 og kl. 13

STOLEGYMNASTIK

Undersggelser har vist, at hvis vi bevager os og laver motion, kan vi bedre

klare de ting, vi skal i hverdagen. Pa stolehold laver vi siddende og staende

gvelser. Vi laver gvelser, der treener hele kroppen. Vi har fokus pa balance,

smidighed, styrke og let konditionstraening. Det er gymnastikagvelser i roligt
tempo. Her kan alle vaere med — ogsa de &ldste aldre.

Instruktarer: Ergoterapeut Mette Bak

Fysioterapeut Anne Dorte Sgndergaard Knudsen
Sted: Aktivitetscenter Struer og Vestcenter Kilen
Tid: Tirsdag kl. 14 i Aktivitetscenter Struer, Drengesalen

Fredag kl. 11 pa Vestcenter Kilen



KNOGLESKYR MOTION

Et hold for dig, der er ramt af osteoporose eller vil forebygge. Pa dette hold
arbejder vi hele kroppen godt igennem. Vi vil have fokus pa gvelser, der styrker
knoglerne samt de muskler og sener, som beskytter knoglerne. Det vil vaere
gvelser der giver skelettet en kort, kraftig belastning. Det kan veere let til
moderat konditionstraening og let til moderat styrketraening. Derudover vil vi
have fokus pa balance, og pa hvordan du skal bruge kroppen rigtigt i det
daglige, sa risikoen for brud og fald undgas. Alle der har lyst er velkommen,
ikke kun dig med diagnosen knogleskarhed, men ogsa dig der vil passe godt pa
din krop.

Instrukter: Ergoterapeut Mette Bak
Sted: Aktivitetscenter Struer
Tid: Torsdag KkI. 9. og kl. 10

PILATES

Pilates er en velegnet treeningsform til alle, uanset alder og baggrund.
Kropsholdningen bedres og smidighed, styrke, udholdenhed i musklerne
omkring rygsgjlen, hofter og skuldre gges.

Vi arbejder meget pa gulvet i et roligt tempo. | Pilates gares brug af forskellige
teknikker; isaer brugen af andedrattet i bestemt rytme er vigtigt, ligesom vi
koncentrerer os om de kropscentrale muskler, CORE muskulaturen, for at opna
styrke og stabilitet i kroppen. Vi slutter altid timen med en guidet afslapning.

| ar vil vi fokusere pa bl.a. leendeproblemer.

Instrukter: Ergoterapeut Mette @. Rasmussen

Sted: Aktivitetscenter Struer

Tid: Tirsdag kl. 14.00-15.00
Torsdag kl. 12.30-13.30 (Begynderhold) og 13.30-14.30
OBS start i uge 39



RYGTRANING

For alle, som gerne vil holde ryggen sterk og smidig. Bade for ryg-opererede
og for dem, som gerne vil forebygge rygproblematikker eller holde skavanker
nede. Her er seerlig fokus pa stabilitet omkring rygsgjlen samt kraft og styrke i
baller og lar samt mave- og rygmuskler.

Kroppen beveges igennem med opvarmning, styrkegvelser, balancegvelser,
udspaending og afspaending. Vi bruger forskellige redskaber og laegger
elementer af leg ind i treeningen.

Instrukter: Fysioterapeut Anne Dorte Sgndergaard Knudsen
Sted: Aktivitetscenter Struer
Tid: Tirsdag kl. 11.00

Onsdag kl. 13.00 er der selvtreeningshold.

VANDGYMNASTIK

Vandgymnastik er skansom og styrkende traening, for dig med ondt i
bevaegeapparatet.

Det er en motionsform der kombinerer bade cirkulations- og muskeltraening i et
miljg, der er skansom for led og muskler. Traeningen foregar i et
varmtvandsbassin. | vandet bevaeges kroppen igennem med opvarmning,
styrkegvelser, balancegvelser og ud- og afspandingsgvelser. Du larer ogsa
gvelser, som du kan bruge, nar du selv skal treene fremover. Deltagelse pa
holdet kraever visitering. Du skal have et vaesentligt fysisk behov for at traene i
vand. Der visiteres for en efterars- eller forarsseson. Kontakt venligst
instruktgren, og hgr om det er noget for dig.

Instukter: Majbritt H. Dyrmose

Sted: Struer Svgmmehal
Tid: Fredag kl. 13.00, kl. 13.30 eller kl. 14.00, selvtraening kl. 12-13.



KOL TRANING

Har du KOL tilbydes du traening af ergoterapeut eller fysioterapeut. Der vil pa
holdet veere terapeutisk vejledning og instruktion, undervisning ved behov,
motivation og social stgtte til at handtere sygdommen.

Du er velkommen til at afprgve holdet en til to gange, for at se om det er et hold
for dig. Vi treener aret rundt med undtagelse af 5 uger i sommerferien.

Instruktar: Ergoterapeut Karen Qvist Kristensen
Sted: Aktivitetscenter Struer
Tid: Onsdag kl. 14.00

TRAN DINE LED OG DIN BALANCE

Dette hold er blandt andre for dig, der har ledsmerter (f.eks. slidgigt) og/eller
nedsat balance. Ved at styrke vores muskler omkring vores led, belaster vi
leddene mindre i vores dagligdag, og dermed kan motion altsa reducere
smerterne i vores led.

Vi har fokus pa at forbedre balancen, ved forskellige stdende og gaende gvelser.
Derudover har vi fokus pa at gge stabiliteten og styrken i de muskler som statter
vores led i hele kroppen. Det vil iser veere kna, hofter og ryg.

Vi starter altid med en opvarmning, og vil derefter lave forskellige gvelser
staende, siddende og liggende pa matter. Under treeningen bruger vi forskellige
redskaber, f.eks. elastikker og bolde. Vi slutter altid af med afspaending af hele
Kroppen.

Der bliver taget hensyn til hver enkelt deltager pa holdet.

Instrukter: Fysioterapeut Anne Dorte Sgndergaard Knudsen
Sted: Aktivitetscenter Struer
Tid: Tirsdag kl. 8.45



Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
KI. 6-8 KI. 6-8 KI. 6-8 KI. 6-8 KI. 6-8
Selvtraening Selvtreening Selvtreening Selvtreening Selvtreening
Kl. 8-14 KI. 8.45 KI. 9-10 KI. 9.00 KI. 8-11
Styrke- Gymnastik, Styrke- Knogleskar Selvtreening
selvtreening Treen dine led | selvtraening motion

og din balance

KI. 9.30 Kl. 10.00

Styrketraening Knogleskar

m. trenings- motion

terapeut

KI. 10.15 KI. 11.00 KI. 11.00

Styrketraening Gymnastik, Stole-

m. treenings- Blandet gymnastik

terapeut dame/hr. (VCK)

KI. 11.00 KI. 11.00- KI. 13.00 KI. 11.15-

Rygtreening. 13.00 Gymnastik, 12.30

Styrke blandet Styrke

Kl. 12-14 selvtrening dame/hr. selvtraening

Selvtraening.
Kl. 14.00 KI. 14.00 KI. 13.00 KI. 12.30 KI. 12.30
Gymnastik, Stole- Ryg Pilates Styrketraening
blandet gymnastik selvtraening Begynderhold | m. treenings-
dame/hr. terapeut
Kl. 15.00 Kl. 14.00 Kl. 14.00 KI. 13.30 Kl- 13.00-
Gymnastik, Pilates KOL traening Pilates 14.30
blandet Vand-
dame/hr. gymnastik
Kl. 16.00- KI. 15.00- KI. 15-16.30 KI. 15-16.00 KI. 13.45-
19.00 17.00 Styrke- Styrke- 14.30
Styrke- Styrke- selvtrening selvtraening Styrke
selvtrening selvtraening selvtraening

SAESON 2017/2018
Opstart for hold i uge 34 — vandgymnastik i uge 34 — pilates i uge 39
e Der eringen treening i uge 42, uge 52, uge 7 og paskeugen

e Saesonen slutter i uge 24




