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Styrketraening/fitness (mandag-fredag)

Startinstruktion/programleegning er obligatorisk for brug af treeningslokalet.
Traening i romaskine, motionscykel, ga-/labeband, crosstrainer, gvelser med
lgse handveegte, frie avelser, brug af egen kropsvaegt osv.

Traeningen er bad emed og uden personale.

Kontakt Ole mobil 21 19 72 52.

Badminton (tirsdag)
Opvarmning og spil. Mulighed for lan af ketcher og bolde.
Kontakt Karina mobil 41 85 84 54.

Svemning (tirsdag og torsdag)

Vi tilbyder frisvgmning samt svgmmeundervisning i Gellerupbadet. Vi
mades ved hallernes hovedindgang senest 15 min. for opstart.

Der er ingen adgang til hallerne efter starttidspunkt.

Kontakt Ole (tirsdag) mobil 21 19 72 52 / Rikke (torsdag) mobil 41 85 41 03.

Volleyball (tirsdag og torsdag)
Opvarmning, tekniktreening og samspil.
Kontakt Karina mobil 41 85 84 54.

Hatha yoga (onsdag)

Vi har fokus p4 at skabe balance i bade krop og sind. Vi arbejder med din
krops styrke, smidighed og balance og ikke mindst pa at styrke din psyke
gennem yogastillinger og dndedraettet. Timen afsluttes altid med
afspaending.

Varmtvandstraning (fredag)

Varmtvandstraening og velvaere i varmt vand. Styrke og konditionstraening.
Du far brugt de fleste muskler, led og sener i kroppen. Smidighed, styrke og
kondition. Instrukteren guider dig igennem et program.

Max 15 deltagere. Registrering ved fremmeade efter "farst til molle”.
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Basketball (onsdag)

Basket er en sport, som laegger op til samarbejde mellem spillerne, hvilket
skaber feellesskab og god stemning i hallen. Baskettraeningerne er for alle
uanset niveau. Du kan sagtens deltage, selvom du aldrig har rert en basket-
bold fer. Det hele handler om at have det sjovt og samtidig fa sved pa pan-
den. Til treeningerne aver vi forskellige facetter af spillet - fx at skyde, drible
og aflevere. Der vil vaere boldlege og -ovelser, og du deltager i det omfang, du
har lyst til. Baskettraening er et samarbejde mellem Psykiatriens Hus, AGF
Basket og Idreet pa banen.

Kontakt Ole mobil 21 19 72 52.

Discgolf (fredag fra 1. april)
Kom og vaer med til denne sjove sport. Hver fredag spiller vi discgolf pa en
bane, hvor det gaelder om at gennemfgre banen pa feerrest mulige kast.

Lebehold (onsdag)
Vi har lgbehold hver onsdag med start og slut pa Kultur- og kontaktsted
Kragelund. Alle kan vaere med uanset niveau.

Multisport for unge 18-40 ar (onsdag)

Holdet henvender sig til dig, der vil preve forskellige idraetsgrene - kendte og
ukendte.

Kontakt Ole mobil 21 19 72 52.

Hjemmeside
www.aarhus.dk/idraetpaabanen

Kontaktoplysninger
|dreet pa banen
Ole Schmidt Madsen mobil 21 19 72 52 - mail olsm@aarhus.dk

Information

Det er gratis at deltage. Tilbuddet er for psykisk sarbare og udsatte over
18 ar i Aarhus Kommune. Der er mulighed for at tage ledsager/
stotteperson med.

Du kan ikke deltage, hvis du er pavirket af alkohol, rusmidler m.m.
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Idraet pa banen

Kultur- og kontaktsted Kragelund
Dybrovej 21, 8270 Hgjbjerg

Telefon 2119 72 52

Sociale Forhold og Beskaftigelse

Job, Udsatte og Socialpsykiatri

Center for Forebyggelse og Rehabilitering
www.aarhus.dk
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