MotionsCafé Gladsaxe PROGRAM

e NjOtiONSCafé

Mandag Salen, Kellersvej 14 KL.17:00 - 19:00
17:00 Styrketreening inde: feelles og/eller individuelt Gladsaxe

eller yoga i ulige uger og badminton i lige uger April - september 2024
18:15 Faellesspisning aftensmad

Onsdag Gladsaxe Idraetshaller*, Vandtarnsvej 55 KI.11:00 - 13:00

11:00 Feelles puls/styrketreening inde, gatur eller svemning**

12:15 Faellesspisning frokost

Fredag Multifitness, Kellersvej 2 KL.13:30 - 15:00
13:30 Styrketreening inde: Feelles og/eller individuelt eller gatur

14:30 Faellesspisning snacks/frugt

*Vi modes ved hovedindgangen til Idraetshallerne ki. 10.50
*Intet personale med i svernmehal

Der er mulighed for omklaedning og bad alle steder.
Husk at medbringe drikkedunk.

Vil du gerne have en at fglges med de fgrste par gange, sa kontakt
ledende traener Louise pa tIf. 2896 5458.

Du kan kontakte foreningen Hab i Psykiatrien:
Pa mail info@haabipsykiatrien.dk eller tIf. 6022 4061.
Laes mere om Hab i Psykiatrien pad www.haabipsykiatrien.dk

"Her kan jeg Romme L gang igen”

HAB |
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Kom og vaer med! Vores MotionsCaféer bliver afholdt i:

Du behgver ikke vaere i form for at vaere med.

Du dukker bare op, som du er. Salen, Kellersvej 14 o
| Salen spiller vi badminton i lige uger og

dyrker yoga i ulige uger.

Du kan frit deltage uden tilmelding og komme og g4, fuldstaendig, som det Vi varmer op, spiller og streekker ud sammen.

passer dig. Aktiviteterne og méaden, vi gar det hele p3, er skabt pa

baggrund af, hvad, | har fortalt, er vigtigt for at skabe et sted, hvor man har Gladsaxe Idreetshaller, Vandtérnsvej 55

lyst til at komme. Det er et fortroligt rum, og vi er der for hinanden. Feelles puls/styrketraening: Efter opvarmning
laver vi puls- og styrkeovelser med forskellige

Vi afholder MotionsCaféen forskellige dage og forskellige steder, hvor der antal gentagelser. Vi bruger enten handvaegte,

er mulighed for omkleedning og hygge for og efter treening. elastikker eller egen kropsvaegt. Ovelserne

Ugeprogrammet finder du p& bagsiden af denne folder. Vi felges gerne kan altid tilpasses lige preecis til dig. Hvis du

med dig derhen de ferste par gange. hellere vil gé en tur, gor vi ogsa det.

Vi starter altid med en hyggelig velkomst, hvor vi lige mader op og far Fitnesscenteret Multifitness, Kellersvej 2

mulighed for at lande og sige "hej” til de andre deltagere, inden vi gér i | Multifitness kommer vi rundt om hele

gang med trasningen. kroppen med forskellige veegte og maskiner;

bade konditionsmaskiner og styrkemaskiner.
Man kan bade veere med til feellestreening, fa

MotionsCaféen er et hjertevarmt, hyggeligt og gratis faellesskab til sparring omkring ravelseor eller treene selv. Alle
personer med svaere psykiske udfordringer. ovelser kan tilpasses, sa de passer dig.

Sund og laekker mad
Efter motionen er der faellesspisning/snacks

e Her mader du ligesindede og kan vaere dig selv.

o Her hjeelpes vi ad med at gore det rart at komme og vaere med. og kaffe/te; en hyggelig afslutning pa dagens

e Her ar du det simpelthen bedre. MotionsCafé, hvor der er tid til snak og

e Her bliver du staerkere, s hverdagen bliver nemmere. muligged for at fa inspiration til andre tilbud i
omradet.

"Nogle kommer for faellesskabet,
; ’ ” Du kan kontakte ledende traener Louise pa tif. 2896 5458
andre for motlonen - begge dele er jo goolt

"Du behpver Liike vare L form for at dukiee op.
Du dukker bare op, som du er,”
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