o TR MOTION OG
MANDAG KL.6.30 - 20.30 B E VE G E L s E

TIRSDAG KL.6:30-2030 FOR KRAFTRAMTE MAND

ONSDAG KL. 6.30 - 22.00
TORSDAG KL.6.30 - 20.30
FREDAG KL.6.30 - 18.00
LAR, SON OG HELLIGDAGE KL.8.00-15.30

Cn Islund
N vand- og kulturhus

Kastetvej 83 - 9000 Aalborg - TIf. 99 31 67 50




MOTION OG BEVAGELSE
FOR KRAFTRAMTE MAND

Pa dette hold kan du trene pa et hold sammen med andre maend
som har kraeft. Det er ogsa muligt at veere med, hvis man har haft
kraeft. Alle kan deltage- efter egen formaen. Du kan opna mere
styrke i kroppen, forbedre konditionen og dermed gge immunfor-
svaret. Undersggelser har ogsa vist, at treening under behandlin-
gerne kan mindske bivirkninger samt sendre traetheden til mere
energi og man marker treetheden pa en god made.

INDHOLD
Her pa holdet er det sociale ogsa en vigtig del. Ikke kun under
treeningen, men ogsa fordi, vi sammen far en snak over en kop
kaffe og en friskbagt bolle. Vi laver en felles opvarmning i salen til
musik og efterfalgende traenes der med maskinerne, med hjzelp
fra instruktoren. Herefter drikker vi kaffe og slutter af i salen med
streek og afspeending. Fra gang til gang er der eventuelt inklude-
ret et tema sasom andedraettet eller szerlige gvelser eller straek.

Efter afspaendingen kan du, pa egen hand, nyde svammehallens
faciliteter. Det kan veere varmtvandsbassinet, saunaen,
dampbadet eller udenfor i wellness omradet.

KONTAKT
Inden du mgder op skal du ringe til:
Elin Olsen, tif: 22 82 38 50 for naermere aftale.
Du er ogsa velkommen til at sende en mail eller ringe:
elin.olsen@aalborg.dk hvis du har spgrgsmal.

TID OG STED
Torsdag kl. 12.30 til kl. 14.30
Haraldslund Vand- og Kulturhus, Kastetvej 83, 9000 Aalborg
Der er gratis parkering.

KLIPPEKORT
Pa dette hold, kan du bruge dit klippekort hver dag hele ugen
uden instruktgr. Har du veeret til genoptreening pa Sundheds-
centret Nordkraft, kan du kobe det farste klippekort til 2 pris.

Den 1. gang pa holdet her er gratis.

PRISLISTE

VOKSEN INKL. PENSIONIST INKL.
BAD/OMKLADNING BAD/OMKLADNING

Enkeltbillet 75 kr. Enkeltbillet 54 kr.
10 turs kort 680 kr. 10 turs kort 480 kr.
20 turs kort 1209 kr. § 20 turs kort 854 kr.
40 turs kort 1820 kr. § 40 turs kort 1280 kr.

UDEN ADGANGTIL UDEN ADGANGTIL

BAD/OMKLADNING BAD/OMKLADNING
20 turs kort 445 kr. 20 turs kort 445 kr.
40 turs kort 678 kr. 40 turs kort 678 kr.




