AFTENSKOLE

Sammen med Tgnder Kommune har de aftenskoler i kommunen, der har .y ‘

TONDER
KOMMUNE

ansket at veere med, udviklet en raekke hensyntagende bevaegelseshold
til borgere, der gnsker at arbejde aktivt med deres sundhed.




DNDER

SENIORSTARK med hensyntagen
(indendgars)

Beskrivelse:

Seniorsteerk er et hensyntagende motionshold, hvor hele kroppen arbejdes igennem
ved et miks af blide yogagvelser, moderate styrkegvelser med diverse traenings-
redskaber samt afspeending til sidst. Fokus er pa en steerk krop, som kan baere dig
gennem alderdommen, samtidig med at du styrker koordination og balance, s du
minimerer risikoen for aldersbetingede sygdomme og faldulykker.

Underviser: Anett Lotus Berthelsen, uddannet leerer og yogaunderviser, og derud-
over en habil vandrer — og strikker. Anett (58 ar) har mange ars erfaring med hensyn-
tagende undervisning for bl.a. stressramte, hjerte- og kraeftpatienter.

Sted: Tgnder: Leos Plejecenter

Antal gange og varighed: 8 tirsdag eftermiddage kl. 14.00-16.00.

1. hold: 11/8, 18/8, 25/8, 1/9, 8/9, 15/9 — 6/10, 13/10

2. hold: 20/10, 27/10, 3/11, 10/11, 17/11, 24/11, 1/12, 8/12

Pris: 8 gange: kr. 450,-

Tilmelding via hjemmeside: LOF Syd
www.lof.dk/syd - tif: 25 73 42 10 — e-mail: syd@lof.dk



AKTIV med hensyntagen
(naturhold)

Beskrivelse:

Ugentlig gatur i naturen (max 2 km pr. gang) med hensyntagende gvelser undervejs.
@velserne kan veere stdende yogagvelser, sange fra hgjskolesangbogen (godt for
lungerne) og lette styrkegvelser med egen kropsveegt. Et vaskeaegte hattrick af frisk
luft, motion & socialt samveer — godt for kredslab, organer, humer, stabilt blodsuk-
ker m.m. Alle er velkomne.

Underviser: Anett Lotus Berthelsen, uddannet lzerer og yogaunderviser, og derud-
over en habil vandrer — og strikker. Anett (58 &r) har mange &rs erfaring med hensyn-
tagende undervisning for bl.a. stressramte, hjerte- og kraeftpatienter.

Sted: Tander: Leos Plejecenter

Antal gange og varighed: 8 tirsdag formiddage kl. 10.30-12.30.

1. hold: 11/8, 18/8, 25/8, 1/9, 8/9, 15/9 — 6/10, 13/10

2. hold: 20/10, 27/10, 3/11, 10/11, 17/11, 24/11, 1/12, 8/12

Pris: 8 gange: kr. 450,-

Tilmelding via hjemmeside: LOF Syd
www.lof.dk/syd - tlf: 25 73 42 10 — e-mail: syd@lof.dk



Styrke og bevaegelse for maend (yoga)

Beskrivelse:

Pa holdet arbejder vi med enkle gvelser, der kombinerer bevaegelse, vejrtraekning og
afspaending. Traeningen hjeelper med at styrke kroppen, forbedre smidigheden og
skabe mere balance og velveere i hverdagen.

@velserne tilpasses den enkelte deltager, sa alle kan vaere med - ogsa hvis kroppen
fales stiv eller udfordret. Her handler det ikke om praestation, men om at fa det godt
i kroppen og finde gleeden ved bevaegelse.

Underviser: Yogainstrukter

Sted: Tander Medborgerhus, 6270 Tgnder: torsdage kl. 11.15 - 12.15

Antal gange og varighed: 8 mgdegange — 60 min.
Hold 1: uge 34-41; Hold 2: uge 43-50.

Pris: Kr. 450,-

Tilmelding via hjemmeside: FOF Sydjylland
www.fofsydjylland.dk - mail: info@fofsydjylland.dk - tIf. 7930 8580



Bevaegelse i varmtvandsbassin

Beskrivelse:

Varmtvandstraening er et skansomt motionshold for dig, der oplever smerter, stiv-
hed eller begreensninger i kroppen. Kurset er velegnet, uanset om du lever med
gigt, ryg- eller nakkeproblemer, udskiftede led eller andre fysiske udfordringer. Det
varme vand ggr kroppen lettere og giver mulighed for at bevaege sig mere frit og
uden ungdig belastning. @velserne er malrettet styrke, balance og bevaegelighed og
tilpasses, sa du trygt kan deltage i dit eget tempo.

Underviser: Fysioterapeut

Sted: Tender Svgmmehal, Senderlandevej 4, 6270 Tgnder

Antal gange og varighed: 8 mgdegange — 45 min.

Mandage kl. 9.00-9.45 Hold 1: uge 34-41 ; Hold 2: uge 43-50

Torsdage kl. 9.00-9.45 Hold 1: uge 33-41 (minus uge 37) Hold 2: uge 43-50

Pris: Kr. 665,-

Tilmelding via hjemmeside: FOF Sydjylland:
www.fofsydjylland.dk - mail: info@fofsydjylland.dk - tIf. 7930 8580



Glad Bevagelse

Beskrivelse:

Vi arbejder med rytmiske avelser til god musik, hvor fokus er pa at styrke kroppen
og gere hverdagsbeveegelser lettere. Traeningen hjeelper med at forbedre balance,
koordination og styrke samt styrke de muskler, der stagtter og stabiliserer kroppen.
@velserne tilpasses den enkelte deltager, sa alle kan vaere med — uanset erfaring eller
fysisk niveau.

Underviser: Maren Eriksen, Gymnastikinstruktar gennem en menneskealder og pee-
dagogisk uddannet.

Sted: Digegérden, Ngrrevej 43, 6280 Hgjer

Antal gange og varighed: 8 magdegange - 60 min.

Hold 1: uge 34-41 Hgjer torsdage kl. 9-10

Hold 2: uge 43-50 Hgjer torsdage kl. 9-10

Pris: Kr. 450,-

Tilmelding via hjemmeside: FOF Sydjylland
www.fofsydjylland.dk - mail: info@fofsydjylland.dk - tIf. 7930 8580
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Styrke og bevaegelse for maend (yoga)

Beskrivelse:

Pa holdet arbejder vi med enkle gvelser, der kombinerer bevaegelse, vejrtraekning og
afspaending. Treeningen hjaelper med at styrke kroppen, forbedre smidigheden og
skabe mere balance og velveere i hverdagen.

@velserne tilpasses den enkelte deltager, sa alle kan vaere med - ogsa hvis kroppen
fales stiv eller udfordret. Her handler det ikke om praestation, men om at fa det godt
i kroppen og finde gleeden ved bevaegelse.

Underviser: Yogainstrukter

Sted: Bredebro Idraetscenter, 6261 Bredebro: torsdage kl. 9.30 — 10.30

Antal gange og varighed: 8 mgdegange — 60 min.
Hold 1: uge 34-41; Hold 2: uge 43-50.

Pris: Kr. 450,-

Tilmelding via hjemmeside: FOF Sydjylland
www.fofsydjylland.dk - mail: info@fofsydjylland.dk - tIf. 7930 8580



Blid traening

Beskrivelse:

For dig der @nsker en dybere kontakt til bade krop og sind. Treeningen er stille, me-
ditativ og neerveerende. Gennem lange rolige streek arbejder vi med kroppens binde-
veaev, led og sener, sa spaendinger slipper og kroppen gradvist giver efter. Samtidig
beroliger vi nervesystemet og skaber plads til mental afspeending og indre ro.

Giver feerre smerter, bedre sgvn og fordgjelse, lavere stressniveau og gget energi og
overskud.

Underviser: Lena Kammeyer, Yin Yoga instruktar, Nada udaver, Barne Yoga In-
strukter, BabyTummel Instrukter

Sted: Bredebro Camping & Idraetscenter

Antal gange og varighed: 8 mgdegange - 60 min. Tirsdage kl. 13-14.
Farste forlgb begynder den 18/8, andet forlgb begynder den 13/10-26.

Pris: kr. 450,-

Tilmelding via hjemmeside: AOF Region Syddanmark & Bornholm
www.aof.dk - mail: aftenskole@aofsydjylland.dk - tIf. 70202377




V] IS

Flow, ro og forbraending

Beskrivelse:

Mere energi i kroppen og ro i hovedet? Her far du det bedste fra yoga, pilates og
taichi samlet i én treening. Der arbejdes med rolige bevaegelser, der styrker musklerne,
forbedre din smidighed og skaber balance i kroppen. Du vil meerke, at kroppen bliver
steerkere, pulsen kommer op, og speendinger forsvinder — uden at det fales hardt eller
pressende.

Underviser: Sanni Haier, Master i psykologisk Coaching, Nirvana Breathing instrukter,
Mindfulness i Naturen, Kostvejleder, Personlig treener, Mindfulness Instrukter mm.

Sted: Klosterhallen, Lagumkloster

Antal gange og varighed: 8 mgdegange — 60 min. Onsdage kl. 10-11.
Farste forlab begynder den 19/8-26, andet forlgb begynder den 14/10-26.

Pris: Kr. 450,-

Tilmelding via hjemmeside: AOF Region Syddanmark & Bornholm
www.aof.dk - mail: aftenskole@aofsydjylland.dk - tIf. 70202377






Glad Bevagelse

Beskrivelse:

Vi arbejder med rytmiske gvelser til god musik, hvor fokus er pa at styrke kroppen
og gere hverdagsbevaegelser lettere. Traeningen hjeelper med at forbedre balance,
koordination og styrke samt styrke de muskler, der stgtter og stabiliserer kroppen.
Qvelserne tilpasses den enkelte deltager, sa alle kan veere med — uanset erfaring eller
fysisk niveau.

Underviser: Maren Eriksen, Gymnastikinstruktar gennem en menneskealder og pae-
dagogisk uddannet.

Sted: Skaerbaek Centret, Storegade 46, 6780 Skaerbaek
Antal gange og varighed: 8 mgdegange - 60 min.
Hold 1: uge 34-41 torsdage 11-12

Hold 2: uge 43-50 torsdage 11-12

Pris: Kr. 450,-

Tilmelding via hjemmeside: FOF Sydjylland
www.fofsydjylland.dk - mail: info@fofsydjylland.dk - tIf. 7930 8580






Flow, ro og forbreaending

Beskrivelse:

Mere energi i kroppen og ro i hovedet? Her far du det bedste fra yoga, pilates og
taichi samlet i én traening. Der arbejdes med rolige beveegelser, der styrker muskler-
ne, forbedre din smidighed og skaber balance i kroppen. Du vil meaerke, at kroppen
bliver staerkere, pulsen kommer op, og spaendinger forsvinder — uden at det fales
hardt eller pressende.

Underviser: Sanni Hgier, Master i psykologisk Coaching, Nirvana Breathing instruk-
tor, Mindfulness i Naturen, Kostvejleder, Personlig treener, Mindfulness Instrukter
mm.

Sted: Manufakturen, Toftlund

Antal gange og varighed: 8 mgdegange - 60 min. Onsdage kl. 13-14.
Farste forleb begynder den 19/8-26, andet forlgb begynder den 14/10-26.

Pris: Kr. 450,-

Tilmelding via hjemmeside: AOF Region Syddanmark & Bornholm
www.aof.dk - mail: aftenskole@aofsydjylland.dk - tIf. 70202377



Skovvandring

Beskrivelse:

2 timers vandring og socialt samveer. Gennem stilhed, naervaer og guidede gvelser
treener vi evnen til at sanse med hele kroppen. Du guides gennem en raekke gvelser,
hvor du aktiverer dine sanser, finder ro og fordybelse, og veksler mellem individuelle
oplevelser og feelles refleksion.

Du skal kunne ga 1 km. for at deltage pa dette hold

Underviser: Sanni Haier, Master i psykologisk Coaching, Nirvana Breathing instruk-
ter, Mindfulness i Naturen, Kostvejleder, Personlig treener, Mindfulness Instrukter
mm.

Sted: Toftlund Skov, parkeringsplads ved Idreetscenter

Antal gange og varighed: 8 mgdegange. Mandage kl. 15-17.
Farste forlgb begynder den 17/8-26, andet forlgb begynder den 12/10-26.

Pris: Kr. 450,-

Tilmelding via hjemmeside: AOF Region Syddanmark & Bornholm
www.aof.dk - mail: aftenskole@aofsydjylland.dk - tIf. 70202377



Blid traening

Beskrivelse:

For dig der gnsker en dybere kontakt til bade krop og sind. Traeningen er stille, medi-
tativ og naerveerende. Gennem lange rolige straek arbejder vi med kroppens bindeveey,
led og sener, sa spaendinger slipper og kroppen gradvist giver efter.

Samtidig beroliger vi nervesystemet og skaber plads til mental afspaending og indre
ro. Giver feerre smerter, bedre sgvn og fordgjelse, lavere stressniveau og @get energi

og overskud.

Underviser: Sanni Haier, Master i psykologisk Coaching, Nirvana Breathing instrukter,
Mindfulness i Naturen, Kostvejleder, Personlig traener, Mindfulness Instruktgr mm.

Sted: Manufakturen i Toftlund

Antal gange og varighed: 8 mgdegange - 60 min. Onsdage kl. 14-15.
Farste forleb begynder den 19/8-26, andet forlgb begynder den 14/10-26.

Pris: Kr. 450,-

Tilmelding via hjemmeside: AOF Region Syddanmark & Bornholm
www.aof.dk - mail: aftenskole@aofsydjylland.dk - tIf. 70202377



Rollator-traening (udendors)

Beskrivelse:

Rollator-traening er for alle, der har en rollator, og som gerne vil inspireres til at hol-
de kroppen bedst muligt i gang og vedlige. Rollatoren er et genialt hjeelpemiddel,
0gsa til treening. Kom og leer hvordan du kan bruge din rollator til mere end “bare”
en gangstgtte. Vi kommer til bade at g3, std og sidde (pa rollatoren), og lave gvelser
for bade balancen og alle de store muskelgrupper. Gaturen er ca. 1 km.

Pakleedning efter vejrforholdene. Ved darligt vejr traener vi i foyeren i Manufakturen.

Underviser: Dorthe Brandborg Olsen er kiropraktor og en erfaren og dygtig under-
viser i treening og bevaegelse — og rigtig ‘god med mennesker'. Dorthe har tidligere
undervist i Rollatortraening i Haderslev med stor succes, og glaeder sig til nu at ud-
byde holdet i Toftlund.

Sted: Manufakturen i Toftlund

Antal gange og varighed: 8 mgdegange. Fredag eftermiddage kl. 9.30-10.45.
21/8, 28/8, 4/9, 11/9, 18/9, 25/9, 2/10, 9/10

Pris: 8 gange: kr. 450,-

Tilmelding via hjemmeside: LOF Syd
www.lof.dk/syd - tif: 25 73 42 10 — e-mail: syd@lof.dk
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