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6. oktober - 12. oktober 2025

Sundheds- og motionsuge

MANDAG
STA STZARKT - FOREBYG FALD
Kom til et informativt og aktivt
arrangement med fokus pa faldfore-
byggelse. Fa viden om, hvordan du
med enkle gvelser og gode vaner kan
styrke balancen og mindske risikoen
for fald i hverdagen.
KI. 11.00 - 12.30
TILMELDING:
Pa mail til: genoptraening@ishoj.dk eller
patif. 21271156
STED: Kulturium Ishgj Bibliotek

HVORDAN HAR DIN KROP DET
EGENTLIG?

Kom og fa et hurtigt tjek af din fysi-
ske funktion - vi tester din fysiske
formaen, og far en snak om hvordan
du ligger, og hvad du selv kan gare
for at holde kroppen steerk og aktiv.
Det er nemt, uformelt og helt gratis.
KI. 12.30 - 14.00

TILMELDING: Ikke ngdvendigt

STED: Kulturium Ishgj Bibliotek

INTRO TIL STYRKETRANING

For dig der gerne vil have en intro-
duktion til styrketreening, og hvordan
man bruger maskinerne i Ishgj svem-
mehals treeningslokale.

KI. 12.30 - 14.00

M@DETID: Omklaedt kl. 12.30 - 13.15
PRIS: Gratis

TILMELDING:

Pa mail til: genoptraening@ishoj.dk eller
patif. 2127 1156

STED: Ishgj Svgammehal, styrketraenings-
lokale

TANDBORSTNING FOR RYGS@JLEN
Leer hvordan du passer godt pa din
ryg med daglige "tandbgrstningsavel-
ser” og god kropsholdning.

KI. 17.15 - 18.00

PRIS: Gratis

TILMELDING: pa mail:
reception@kiropraktor-ishoj.dk, pa

tif: 4354 3320 eller i receptionen pa
kiropraktisk klinik Ishgj.

STED: Brohuset, foreningsomradet

TIRSDAG
BABYMOTORIK M. FAR OG BARN
Et hold hvor far der er pa barsel kan
komme og fa idéer til sansemoto-
riske aktiviteter med deres babyer.
Holdet henvender sig til babyer i
alderen 9-12 maneder.

KI. 10.00 - 11.00

PRIS: Gratis

TILMELDING: Pa mail til: froon@ishoj.dk
eller pa tif. 2124 9248

STED: Bgrnenes Hus, Ishgj Bycenter

STYRK DIN BABYS UDVIKLING -
MED TRYG HANDTERING O0G GODE
VANER

Er du gravid eller nybagt foraelder?
Kom til workshop med kiropraktisk
klinik Ishgj og fa viden om speedbar-
nets motoriske udvikling, handtering
med fokus pa rygsgjlen, og hvordan
du undgar fladt eller skeevt bagho-
ved. Babyer er selvfglgelig velkomne!
KI. 13.00 - 14.00

PRIS: Gratis

TILMELDING: pa mail:
reception@kiropraktor-ishoj.dk, pa

tlf: 4354 3320 eller i receptionen pa
kiropraktisk klinik Ishgj.

STED: Bgrnenes Hus, Ishgj Bycenter

ONSDAG
BEV/AEG DIG SUND - MOTION OG
TYPE 2-DIABETES
Hvordan pavirker motion din dia-
betes? Kom til et opleeg med fokus
pa type 2-diabetes og fa viden om,
hvordan fysisk aktivitet kan seenke
blodsukkeret, forbedre insulinfal-
somheden og styrke bade krop og
livskvalitet.
KI. 9.00 - 11.00
PRIS: Gratis
TILMELDING:
Pa mail til: genoptraening@ishoj.dk eller
patif. 2127 1156
STED: Brohuset, foreningslokalerne

ABEN LEGESTUE FOR BORN 0G
FOR/ZELDRE PA BARSEL.

Kom og veer med i en aben legestue
for barslende foreeldre og deres
bgrn. Her er der plads til fri leg,
hyggeligt samvaer og mulighed for at
mgde andre i samme livsfase.

KI. 10.00 - 12.00

PRIS: Gratis

TILMELDING: Ikke ngdvendigt - Bare
mgd op og veer med.

STED: Bornenes Hus, Ishgj Bycenter

CYKELSTART FOR BORN - SJOV OG
SIKKER LZERING!

Er dit barn ved at leere at cykle?
Kom med til vores sjove cykelhold i
Byhaven! Vi laver en sikker bane, og
I medbringer cykel og en voksen - vi
sgrger for rammerne og den gode
stemning!

KI. 15.00 - 16.00

PRIS: Gratis

TILMELDING: Pa mail til: froon@ishoj.dk
eller pa tif. 21249248

STED: Byhaven

MENTAL SUNDHED | FOKUS

- FORSTAELSE, FELLESSKAB 0G
FORANDRING

Kom til en inspirerende temaaften
med SIND om mental sundhed. Har
om lokalforeningens arbejde med
at stgtte mennesker ramt af psykisk
sygdom - og deres pargrende. SIND
og SIND Ungdom deler erfaringer,
tilbud og feellesskaber, der gar en
forskel.

KI. 16.00 - 17.00

PRIS: Gratis

TILMELDING: Ikke ngdvendig

STED: Brohuset, foreningsomradet

TORSDAG
INTRO TIL STYRKETRZAENING
For dig der gerne vil have en intro-
duktion til styrketreening, og hvordan
man bruger maskinerne i Ishgj svem-
mehals treeningslokale.
KI. 10.00 - 11.30
M@DETID: Omklaedt kl. 10.00 -10.45
PRIS: Gratis
TILMELDING:
Pa mail til: genoptraening@ishoj.dk eller
patlf. 2127 1156
STED: Ishgj Svemmehals styrketraenings-
lokale

EFTERFODSELSGYMNASTIK FOR
MOR 0OG BARN

Kom og deltag i et treeningsevent
med fokus pa genopbygning af krop-
pen efter graviditet og fadsel. @vel-
serne er tilpasset barslende mgdre
og har fokus pa styrke, stabilitet og
velveere. Babyer er velkomne.

KI. 14.00 - 14.45

PRIS: Gratis

TILMELDING: Pa tif: 5123 1388
STED: Bgrnenes Hus, Ishgj Bycenter

BEDRE VEJRTRZAKNING MED
BEVAGELSE

Kom og hgr, hvordan malrettet moti-
on kan styrke din vejrtreekning, gge
din livskvalitet og give mere overskud
i hverdagen pa trods af en lungesyg-
dom. Fa viden og inspiration til at
komme i gang - Vi giver dig konkrete
tips og gvelser, du nemt kan bruge i
din dagligdag.

KI. 17.00 - 18.30

PRIS: Gratis

TILMELDING:

Pa mail til: genoptraening@ishoj.dk eller
patlf. 2127 1156

STED: Brohuset, foreningsomradet

LORDAG
HIZLI VE KOLAY BIR SAGLIK KON-
TROLUYLE SAGLIGINIZI KONTROL
ALTINA ALIN
Saglik taramasina katilin ve kan
basinci, kilo ve vicut Kitle indeksi
(BMI) élcumlerinizi yaptirin.
Sagliginiz hakkinda faydali 6neriler
alin ve yasam tarzi hastaliklari agisin-
dan risk altinda olup olmadiginizi
068renin - ayrica neler yapabilecegini-
zi kesfedin

FA STYR PA DIT HELBRED

- HURTIGT OG ENKELT MED ET
SUNDHEDSTIEK

Kom til sundhedstjek og fa malt
blodtryk, veegt og BMI. Du far ogsa
gode rad om din sundhed og om du
er i risiko for livsstilssygdomme - og
hvad du selv kan gare

KI. 11.00 - 13.30

FIYAT / PRIS: Ucretsiz / Gratis

KAYIT / TILMELDING: Gerekli degil /
Ikke nodvendig

STED: Brohuset, foreningslokaler

' Ishgj Kommune



