Vaertinde/Veerter —

Styregruppen for GA | GANG - Holbaek laeg- : HOLBAK

ger stor vaegt p3, at alle deltagere faler sig ‘- GYMNASTIK
' ' FORENING

godt tilpas. Her sarger frivillige veertinder/
varter og instrukterer for, at du altid feler dig
velkommen. Der er altid plads til nye veert-
inder /veerter, hvis du har lyst til det.

Lidt motion er bedre end ingen, og det
er aldrig for sent at GA | GANG.

For du siger: “Jeg kan ikke”
- sd sig: “Jeg prover”

Styregruppen for GA | GANG, Holbaek Kommune:

Kirsten Skougaard Jensen: 28 48 36 36
Jette Hansen 517838 51

(begge medlem af og med mange ars erfaring som frivillig i hhv.:
Gigtforeningen og Kraeftens Bekaempelse)

Tilknyttet: Holbak Gymnastikforeningen
Lees mere pa: www.holb-gym.dk
klik pa fanen: ga i gang

HOLBAK
GYMNASTIK
FORENING




Hvem er vi ??
| GANG, Holbzk startede i 2005 som et projekt mellem Gigtforeningen,
Kreeftens Bekaempelse og Hjerteforeningen, Tryg Fonden og DGI.
Projektet karte i 5 ar og blev derefter evalueret.
I Holbaek fortsatte samarbejdet med DGI frem til 31.12.2015.
Derefter som en underafdeling af Holbaek Gymnastikforening.

| GANG er for mennesker med f.eks. gigt, diabetes og hjerteproblemer eller
som har eller har haft kraeft samt deres venner og pargrende. GA | GANG er
for mennesker, som @nsker at rgre sig - samtidig med at der tages hensyn til
eventuelle skavanker eller for hvem fysisk aktivitet er nyt.

I GANG handler forst og fremmest om at veere fysisk aktiv og fa rart sig - og
derigennem f3 det bedre fysisk og psykisk. Dernaest giver GA | GANG mulighed
for at made ligestillede og danne sociale netvaerk.

| GANG’s aktiviteter varetages primaert af instruktgrer, som har et sarligt
kendskab til malgruppen.

Fysisk aktivitet er vigtig for at fremme fysisk og psykisk velvaere.

sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle voksne er fysisk aktive '/2 time

daglig.
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Mgdested
Konsul Beyers Allé 2, 4300 Holbaek

Tid
Som udgangspunkt hver onsdag fra kl. 14 - 16.
Tjek aktivitetskalenderen for lukketider og saerlige arrangementer.

Aktiviter

- Gature med eller uden stave

- Hensyntagende gymnastik

- Efter de fysiske aktiviteter mgdes alle til kaffe og socialt samvaer

Ud over de faste aktiviteter vil der af oqg til blive arrangeret et indslag af kul-
turel eller sundhedsmaessig karakter.

De enkelte aktiviteter bliver programlagt for minimum tre maneder ad gangen
og kan ses pa Holbak Bibliotek og pa Holbaek Gymnastikforenings hjemmeside
www.holb-gym.dk

Skal man vaere medlem?
Nej, alle er velkommen, der kraeves ikke medlemskab.

Hvad koster det?

Prisen for deltagelse er pt. 30,- kr. pr. gang til daekning af kaffe, te, brad og
frugt samt lokaleleje. Vi modtager §18 - midler fra Holbaek Kommune.

Er du interesseret i at deltage i vore aktiviteter, er du velkommen til blot at
mgade op, der er ingen tilmeldings- eller madepligt.



