/Eldreidreet i naerheden af dig:

Ballerup:

Tapeten:
Zldreidraet p& Tapeten,
Magleparken

Lisa Arvedsen, tif.: 44 65 86 45
arvedsen@ab-bolignet.dk
/Eldreidreet Tapeten

Grantoften:

Zldreidreet i Grantoftehallen
Stolemotion i spejlsalen/hallen
Stavgang fra Kulturhuset,
Baltorpvej 219

Kurt Sggard, mobil: 24 49 65 11
Grantoftens Gymnastikforening

Parkskolen:

/ldreidraet pa Parkskolen
Vandgymnastik pa Parkskolen
Motionslinedans pa Parkskolen

Lise Riise, tIf: 29 88 19 40
lise@riise.org
Egebjerg ZAldreidraet og Stavgang

Egebjerg:

Zldreidraet i Egebjerghallen
Stavgang fra P-pladsen ved
planteskolen pa& Skovvej

Lise Riise, tIf: 29 88 19 40
lise@riise.org
Egebjerg ZAldreidraet og Stavgang

Skovlunde:

Aldreidreet i
Rosenlund/KDAShallen
Aldreidreet i Skovlundehallen
Stavgang fra Harrestrupvej

Alex Nielsen pa tIf. 44 94 46 25
Alex.n@pc.dk

Skovlunde ldreetsforening H&G,
Aldreidreet

Malav:
/ldreidraet i Den nye Malgvhal
Stavgang fra Malgvhallen

Lone Vigand pa tIf. 43 73 40 85
vigand@jagerbo.dk
Malgv Senior Idreet

Hvad koster det?
Prisen for den kommende saeson
2010/11 er:

Aldreidreet kr. 425,00 pr. hold pr.

saeson.

Motionslinedance kr. 480,00 pr.
hold pr. seeson.

Vandgymnastik kr. 480,00 pr.
hold pr. halvsaeson.

Saesonen begynder 1. september
2010 og slutter 31. maj 2011.

Ring til en af de lokale kontaktpersoner eller tal
idreetsfaglige spgrgsmal med eldreidreets-koordinator
Lisbeth Roed pa tIf.: 2535 2912,

BALLERUP

~| Visatser pa mennesker

fEldreidreaet

Idraet, hvor traeningen er tilrettelagt
for borgere, der er fyldt 60 ar.

Dyrk eeldreidraet 1-2 timer om ugen



Hvem kan ga til eeldreidraet?

For at ga til eeldreidreet skal du
veere fyldt 60 ar. Traeningen er
tilrettelagt for denne alders-
gruppe. Det er et motionstilbud
til bAde meend og kvinder, aeldre
der ikke tidligere har dyrket
idreet og eeldre der nedtrapper
idreetsaktiviterne.

Aldreidraet er treening af hele kroppen pa en hensigts-
maessig made. Alle muskler og led fra top til ta bliver rart.

Efter 1 times treening og motion tilbydes der de enkelte
steder forskellige aktiviteter bl.a.: Afspaending. Petanque/
boccia, hockey, lege, badminton, teeppecurling, bordtennis,
ballstic-gvelser, volleyball samt aktiviteter efter deltagernes

gnsker og behov.

Du seaetter selv graensen
og holder pause, nar det
er ngdvendigt

Fysisk aktivitet er med til

¢ at bevare livskvaliteten

e at bevare livsmodet og
selvrespekten

e at styrke det sociale netveerk

¢ at bevare en sund og
velfungerende krop i hverdagen

AEldreidraet er meget mere end motion

Efter motionen

Efter motionen er der socialt samveer i lokaler i tilknytning til hallen. Her
drikkes der kaffe og spises en eventuelt medbragt madpakke.

Hvis der er tid kan der sluttes af med en eller anden form for kulturelt
indslag, der ofte bestar af en feelles sang.

Festligt samveaer

| forbindelse med eeldreidreet arrangeres der de enkelte steder forskellige
ture og sma eller starre festligheder, sdsom juleafslutning, forarsfester og
afslutningskomsammen. Alt sammen for samveaeret og hyggens skyld og
dét, at komme hinanden ved




