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Der er masser at GA I GANG med
...ogsa for dig.

Med GA I GANG ggr vi det nemt at komme ud at rgre sig. Her i programmet
har vi samlet et bredt udvalg af aktiviteter, som alle tager hensyn til
deltagernes fysiske formaen. Det sociale samvaer omkring aktiviteterne
prioriteres hgijt.

Aktiviteterne i folderen er geografisk opdelt, s& du nemt kan finde de GA

I GANG aktiviteter, som foregar i dit lokalomrade. Du er selvfglgelig ogsa
velkommen til at deltage i aktiviteter udenfor dit lokalomrade.

Vi har igen i &r lavet en udvidet elektronisk version af GA I GANG. Her kan du
finde lidt flere informationer omkring de enkelte aktiviteter.

Send gerne linket videre til inspiration i dit netveerk.

Kommer du til at mangle fysiske foldere, er du meget velkommen til at
henvende dig i Sundhedscenter Viborg eller i den lokale sundhedssatellit.
Kontakt: TIf.: 87 87 60 40, Mail: sundhedscenter@viborg.dk.

Vel madt til sjove og sundhedsfremmende aktiviteter — inde og ude.

GA I GANG er et samarbejde mellem de lokale afdelinger af
Gigtforeningen, Kraeftens Bekeempelse, Danmarks Lungeforening,
Hjerteforeningen, Diabetesforeningen, Dansk Gymnastik- og
Idreetsforeninger (DGI), Cyklistforbundet, Fysioterapi-Netvaerk Viborg og
Viborg Kommune.

Efteraret 2024 - Foraret 2025 Side 3


http://sundhedscenter.viborg.dk/Gaa-I-Gang
mailto:sundhedscenter%40viborg.dk?subject=

Du er velkommen til at kontakte styregruppen for GA I GANG VIBORG
KOMMUNE, som bestar af lokale repraesentanter fra:

Cyklistforbundet
cyklistforbundet.dk
Rie Christiansen . . . . ... ... 20739508 . ... .. rie.amc@gmail.com

Danmarks Lungeforening
lunge.dk
Willy Jgrgensen . . . . ... ... 23615670 . . . .willyjrgensen@yahoo.dk

Danske Gymnastik- og Idraetsforeninger
dgi.dk
Kis @stergaard . . . . .. ... .. 25891617 ... ... kisoes84@gmail.com

Diabetesforeningen
diabetes.dk
Lone Wirtz Mogensen . . . . .. 40822814 . .. .. lonewm@hotmail.com

Gigtforeningen
gigtforeningen.dk
Mona @stergaard . . . . ... .. 60 70 98 80 . familienoestergaard@mail.dk

Hjerteforeningen
hjerteforeningen.dk
Anne Dorte Jespersen . .22 42 58 49 . . annelillemannjespersen@gmail.com

Kraeftens Bekaeempelse
cancer.dk
Anne Marie Hjort. . . . . .. ... 23265871 . . . hjortnielsen@youmail.dk

Fysioterapi-Netvaerk Viborg
Karin Sigaard . . . . ... ... .. 21479387 . . .. .. ... ks@benefit.dk

Viborg Kommune

sundhedscenter.viborg.dk
Anne-Grethe Nielsen . . ... .. 23646278 ... ... ... agn@viborg.dk
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Sundhedssatellitter

| D
Viborg Kommune har sundheds- Vi gnsker at samskabe med bor-
satellitter i 5 lokalomrader. gere, foreninger og institutioner
| sundhedssatellitterne udbydes om sundhedsfremme og forebyg-
der forskellige sundhedsfrem- gelse.
mende og forebyggende tilbud
for borgerne i omraderne. sundhedscenter.viborg.dk
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sundhedseenter
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Frivilligt arbejde giver wwvillia 1
mental sundhed, F':"V'”lg !
livsgleede og feellesskaber VIbOf‘g

Har du lyst til at gare en forskel for nogle zldre borgere?

Du kan blive cykelpilot, frivillig i udeliv, instrukter ved et motionshold, hjeelpe
ved stolegymnastik, gature, trivselspilot, events og meget andet. Du ma

0gsad meget gerne byde ind med egne idéer og interesser. Tidsforbruget
bestemmer du selv.

Lyder det som noget for dig? Og har du lyst til at here mere?
— sd kontakt:

Anne-Grethe Nielsen
Frivillighedskoordinator i Sundhed og Omsorg
Viborg Kommune

TIf: 23 64 62 78

Mail: agn@viborg.dk

Seniorfolkemgdet er en arlig begivenhed under Snapstinget. Her kan du opleve debatter, kulturelle-,
sociale- og fysiske aktiviteter i gjenhgjde af seniorer og for seniorer. Det er et samskabelseskoncept
mellem foreninger, borgere, civilsamfundet og kommunale akterer.

KOM og veer med!
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Hvorfor er gature og mere

bevaegelse i naturen godt for os?

Gature er ikke kun for en bestemt gruppe zeldre
borgere. Gature kan mere end de fleste tror, og
det gode ved dem er, at vi alle kan vaere med —
uanset kondition, kgn og alder. Nar vi alle skal
bevaege os fra A til B i lgbet af en dag, kan vi
med stor fordel ggre det gdende og gerne i na-
turen. Der er nemlig meget at hente for hele
din krop og psyke.

Hjernen

Nar du gar,dannes der nye hjerneceller, og om-
raderne i hjernen bliver bedre til at kommuni-
kere med hinanden. Kreativiteten far ogsa et
Ipft. Faktisk viser forskning, at kreativiteten sti-
ger med op til 60%, mens man gar, sammen-
lignet med at sidde ned — og det geelder bade
gang inde og ude.

Hjertet

Ved regelmaessige gature stimuleres kreds-
Ibet og musklerne. Blodtrykket og koleste-
roltallet falder, hjertet bliver staerkere og kan
dermed bedre forebygge hjertekarsygdomme.
Derudover tyder det p3, at vi er mere fysisk ak-
tive, nar vi er ude end inde, hvilket er positivt
for vores kondition og kredslgb.

Vaegt

Du kan tabe dig ved at ga, da kroppen primaert
forbreender fedt undervejs. Derfor teerer ener-
gien til gdturen primaert pa fedtdepoterne og
ikke kulhydratdepoterne, hvilket er fordelag-
tigt for fglelsen af sult og dermed risikoen for
at ryge i kgleskabet, nar du kommer hjem. For-
braendingen af fedt trigger nemlig ikke fglelsen
af sultisamme omfang, som nar kulhydratde-
poterne leverer energien.

Led

Nardu gar i stedet for at Igbe, belaster du krop-
pen mindre. Nar du gar, har du altid en fod i
jorden, sa du slipper helt for, at fadderne ‘svae-
ver’ over jorden og lander hardt pa underlaget,
hvilket er belastende for kroppen.

Knogler

Gature i rask tempo og i kuperet terraen uden-
for er fordelagtig for knoglestyrken. Isaer nar du
gar ned ad bakke, bliver der sendt kraftige stgd
gennem benene, hvilket har vist sig at stimu-
lere styrken i knoglerne ekstra meget. Forsk-
ning viser bl.a., at risikoen for knogleskgrhed i
hoften daler med op til 40%, hvis du gar flittigt.

Psyke

Gaturen er god for vores psyke. Ved gang aen-
dres hjernens kemi—du bliver gladere og bed-
re rustet til dagens udfordringer. Forskningen
peger pa, at gature i det fri kan beskytte mod
depression, og at ophold i naturen har positiv
betydning for humgret, fglelsen af overskud,
velvaeret og selvtilliden. Naturen er lige uden-
for dgren, den er altid dben og der er plads til
os alle aret rundt.

Faellesskab

Naturen er god for individet, men synes ogsa at
understgtte faellesskabet og social integration.
Social integration, der er den enkeltstaende og
mest afggrende faktor for om vi mennesker le-
ver et langt livt. Naturen rummer unikke mulig-
heder for aktivitet, ro og samvzer pa tvaers og i
forskningen fremhzaeves det, at naturen kan be-
tragtes som et uformelt sted med stor fleksibi-
litet, der er rammesaettende for feellesskab og
dannelse af nye relationer. Naturen har sdledes
en positiv betydning for faellesskabet?.

Sa vaer frisk og Ga | Gang med
Gature i naturen i Viborg kommune
Nar man bliver ved at g3, sa gar det nok.

Filosof: Sgren Kierkegaard

*1 https://psykologeridanmark.dk/
2018/08/faellesskaber/

*2 https://friluftsraadet.dk/nyheder/ny-un
dersoegelse-natur-friluftsliv-sundheds
indsatsen
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LAR AT TACKLE

Leer at tackle- kurserne er gratis tilbud til dig, som gnsker at leve bedre og mere
aktivt med langvarige helbredsproblemer. Pa kurserne mgder du andre i samme
situation som du selv, og du kommer til at arbejde med forskellige redskaber til
at handtere hverdagens udfordringer. Kurserne ledes af frivillige instruktgrer,
som selv har kroniske eller langvarige helbredsproblemer.

Leer At Tackle — hverdagen som pargrende
Laer At Tackle — kroniske smerter

Laer At Tackle — angst og depression

Se tidspunkt for Laer At Tackle pa: sundhedscenter.viborg.dk

Tilmelding er ngdvendig og skal ske til:
Sundhedscenter Viborg, Toldboden 1, 8800 Viborg
Telefon: 8787 6082

E-mail: bdal@viborg.dk

sundhedscenter.viborg.dk
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FYSIOTERAPI

Aktivitet: Traen for at forbedre dit funktionsniveau.
Du kan traene i hyggeligt samvaer med andre pa et hold -
hos en fysioterapeut med fokus pa dit behov og med den
intensitet, der passer til dig.

Malgruppe:

Dig, der har lyst til treening under vejledning af en

fysioterapeut. Alle er velkomne.

Deltagerpris:  Kontakt fysioterapi klinikken og forhgr dig om muligheder,

tidspunkter og priser.

Du kan treene med eller uden laegehenvisning.

Arranggr: Fysioterapi-Netvaerk Viborg er et netvaerk af praktiserende
fysioterapiklinikker fordelt over hele Viborg kommune.

Gudenadalens Fysioterapi
Dstergade 44

8850 Bjerringbro

TIf: 86 68 02 12

Mail: aafys@aafys.dk

Orum Fysioterapi &
Treeningscenter
@stergade 32B

8830 Tjele

TIf: 86 65 29 19

Mail: info@orumfys.dk

BeneFiT Karup
Bredgade 1

7470 Karup J.

TIf: 97 10 12 68

Mail: karup@benefit.dk

BeneFiT Viborg

Marsk Stigs Vej 2C
8800 Viborg

TIf: 87 50 01 04

Mail: viborg@benefit.dk

Efteraret 2024 - Foraret 2025

ProTreatment Viborg
Vesterbrogade 8, 3. th.

8800 Viborg

TIf: 86 62 29 79

Mail: viborg@protreatment.dk

FysioDanmark Viborg
Holstebrovej 4

8800 Viborg

TIf: 86 62 22 54

Mail: info@fysiodanmark-viborg.dk

BeneFiT Maldrup
Ngrregade 15

9623 Mgldrup

TIf: 86 47 78 77

Mail: moeldrup@benefit.dk

Aalestrup Fysioterapi
Jernbanegade 2A
9620 Aalestrup

TIf. 98 64 22 27 / mail:
aalestrupfys@mail.dk
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Kraeftens Bekampelse

Kraeftens Bekeempelse er en forening, som arbejder for, at faerre far kraeft, at flere
overlever kraeft samt at sikre bedre liv med og efter kraeft.

| Kreftens Bekaempelse har vi en lang raekke indsatsomrader, der omfatter
forskning, uddannelse, oplysning, forebyggelse og patient- og pargrendestgtte.
Derudover arbejder vi med kraeftpolitiske initiativer bade pa lokalt og nationalt
plan. Lees gerne mere om Kraeftens Bekeempelse pa www.cancer.dk.

GAMED, som er gature for alle, der har eller har haft kraeft, er ét af vores mange
lokale initiativer i Kraeftens Bekaempelse.

Motion er nemlig godt for bade krop og sind, ogsa nar du har eller har haft kraeft.
At fa sig rort, og gerne sammen med andre, giver energi, bedre humgr og styrker
kroppen. Det gaelder uanset hvor meget eller lidt, du er vant til at bevaege dig.

I en hverdag med kraeft er der bade gode og darlige dage, hvor energien svinger.
Derfor kan det veere sveert at laegge en fast plan for bevaegelse og motion. Maerk
efter og seet dine forventninger efter dagsformen. Det kan du ggre ved at have
forskellige aktiviteter til gode og til darlige dage.

Uanset dagsformen er du altid velkommen i GAMED eller G& | Gang gagruppen —
her er plads til alle, og motion og feellesskab gar hand i hand.

Der er ogsa mange andre gode lokale tilbud i Kraeftens Bekeempelse i Viborg:
Aben Cafe, senfglger-netvaerk, mandegrupper og en kunstgruppe.

Kontakt Lone Maagaard pa tIf. 20 24 23 49 eller mail: lonemaagaard@gmail.com
for at hgre mere.

Kraeftradgivningen i Viborg holder til pa Toldboden 1, 2. sal 8800 Viborg
(Sundhedscenter)

Her er der mulighed for gratis radgivning efter aftale pa tIf. 70 20 26 69 eller
viborg@cancer.dk

G0 Kreeftens Bekeempelse



Lungeforeningen

Lungeforeningen er en patientforening, der arbejder for at forbedre
lungesundheden og livskvaliteten for mennesker med lungesygdomme og deres
pargrende. Vi gnsker at skabe oplysning, stgtte og faellesskab for alle bergrte af
lungesygdomme.

Vi har en aktiv og engageret lokalafdeling i Viborg-Skive, der er braender for at
stgtte og oplyse mennesker i dette omrade. Vores lokalafdeling arrangerer
regelmaessige mgder, arrangementer og aktiviteter, hvor du kan mgde
ligesindede og dele erfaringer og viden om lungesundhed. Derudover kan du ogsa
blive en del af vores traeningshold, lungekor eller spille/strikke-hold.

Kontakt Lokalafdelingen formand Mona Vistisen pa
mail mona_vistisen@msn.com og hgr mere om tilbuddene i dit omrade.

Lungeforeningen

Sundere lunger livet igennem
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Aktiviteter

Bjerringbro. . ... 14
Bruunshdb-Tapdrup. ... 30
FINderup. . ... 32
Frederiks. . ... o 34
KarUD 35
Kieldbjerg. . . ... 44
KVOrNiNg ... 48
LGS U . e 50
LaVel . 54
M@IArup . . . 56
Mansted. .. ..o 58
REAAING . .\ 60
Radkaersbro. ... ... 64
SKals .. 68
Stoholm ... 72
UIDJerg . oo 80
Vammen. ... 82
ViDOrg. . o 86
UM, L 152
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Aktiviteter

Bevaeg dig for livet, sommer - udenders traening ................. 15
Beveeg dig for livet, vinter - udendgrs treening. . .................. 16
Bowls - indendgrs kuglespil . ...... ... 17
Faelles sang . ..o oo 18
GLA:D - treening mod slidgigt i hofterog knee. ................... 19
Gymnastik ... ... 20
Gaturshold mandag, tirsdagogonsdag. . .................coo.it. 21
Kroket. . ..o 22
Krolf. . 23
Petanque . ... o 24
Rygtreening i Bjerringbro (H) ... 25
Samspil. .. o 26
Seniorgymnastik. . ... 27
Varmtvandsgymnastik......... ... .. 28
Yoga—foralle.. ... ... 29
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Arrangor: BIF - Bjerringbro Gymnastikforening

Sted: Fiskehytten v/ Tange sg@
Gade: Bjerringbrovej 54,Tange
By: 8850 Bjerringbro

Tidspunkt: Onsdage kl. 10.00 - 12.00
April, maj & juni

Instrukter: Marianne Asp TIf: 60 51 13 87

Malgruppe:  Alle, der har tid og lyst, kan veere med uanset sma
skavanker mv.
Har du problemer med at komme frem, ring tif. 60 51 13 87
og vi finder en afhentningsordning.

Formal: Den ugentlige treening skal give forstaelse for, hvad der sker
i hele vores krop, nar vi eldes.
Vi vil styrke det fysiske velvaere samt give en

saltvandsindsprgjtning til livsgleeden.

Socialt samveer vaegtes hgijt.
Dagen sluttes af med kaffe.

Deltagerantal: Ubegraenset
Deltagerpris: 400 kr.

Tilmelding:  bif-gymnastik.dk
Hjemmesiden under: Seniorer Bevaeg dig for livet.

Andet: Bevaeg dig for livet er for alle, ogsa selvom du ikke tidligere
har dyrket motion.
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Arrangor: BIF - Bjerringbro Gymnastikforening

Sted: Bjerringbro Idreetspark Hal 2
Gade: Vestre Ringvej 7
By: 8850 Bjerringbro

Tidspunkt: Onsdage kl. 10.00-12.00.
September - ultimo marts.

Instrukter: Marianne Asp TIf: 6051 13 87

Malgruppe:  Alle, der har tid og lyst, kan veere med uanset sma skavanker
mv. Har du problemer med at komme frem ring tif: 60 51 13
87 og vi finder en afhentningsordning.

Formal: Den ugentlige treening skal give forstaelse for, hvad der sker
i hele vores krop, nar vi eldes.
Vi vil styrke det fysiske velvaere samt give en

saltvandsindsprgjtning til livsgleeden.

Socialt samveer vaegtes hgijt.
Dagen sluttes af med kaffe.

Deltagerantal: Ubegraenset.
Deltagerpris: 650 kr.

Tilmelding:  bif-gymnastik.dk
Hjemmesiden under: Seniorer Bevaeg dig for livet.

Andet: Bevaeg dig for livet er for alle, ogsa selvom du ikke tidligere
har dyrket motion.
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Efteraret 2024 -

/Aldre Sagen, Bjerringbro
Bjerringbro Idraets- og Kulturcenter
Vestre Ringvej 7

8850 Bjerringbro

Onsdage kl. 10.00 - 12.00

Eivind Thulstrup TIf: 40 63 23 00
Mail:  eivind.thulstrup@privat.dk

Alle interesserede — primaert seniorer
At spille bowls — badde gvede og ugvede
Mindre handicap intet problem
Begraenses af spilleteepper.

P.t. rades over 5 teepper — max antal 40

30,- kr.

Ikke ngdvendig
Bare mad op

Saeson 2024/2025

Onsdag 4. september 2024 til og med 27. november 2024
Onsdag 8. januar 2025 til og med 30. april 2025
Yderligere om spillet se bowls.dk
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:
Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Side 18

Oasen Bjerringbro

Oasen

Brogade 5

8850 Bjerringbro

Hver mandag eftermiddag kl. 13.30 - 15.30.
TIf: 87 91 05 05

Alle er velkommen.

Der synges nye danske sange.
Hgjskolesangbogen bliver ogsa brugt.

Gratis.

Ingen tilmelding.
Mgd op og syng med.

Ga I Gang - Viborg Kommune



Arrangor:
Sted:

Gade:

By:
Hjemmeside:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltager antal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Efteraret 2024 -

Gigtforeningen og Fysioterapi Netveerk Viborg

Gudenadalens Fysioterapi
@Dstergade 44

8850 Bjerringbro

aafys.dk

Flere hold og forskellige tidspunkter.
Kontakt klinikken for mere information.

Ann Korup Jakobsen TIf: 86 68 02 12
Mail:  aafys@aafys.dk

Marie Birk TIf: 86 68 02 12
Mail:  aafys@aafys.dk

Til dig der har tegn pa slidgigt i knae og/eller hofter

At formindske dine smerter og forbedre din funktion og
livskvalitet.

At forbedre belastningsforholdene i dine led.

At du treener med god kvalitet.

At du leerer og far mod pa at treene videre pa egen hand.

Der er altid plads til en til.

Forskel pa priser med eller uden laegehenvisning.
Kontakt klinikken for mere information.

Gudenadalens Fysioterapi TIf: 86 68 02 12
Mail:  aafys@aafys.dk
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Arrangor: Oasen Bjerringbro

Sted: Oasen
Gade: Brogade 5
By: 8850 Bjerringbro

Tidspunkt: Hver tirsdag kl. 13.00 - 14.00.
Mulighed for at kabe kaffe kl. 14.00.

Instrukter: Ulla Kramer TIf: 87910505
Malgruppe:  Alle er velkommen
Beskrivelse:  Stolegymnastik — foregar sdledes, at alle kan vaere med.

Af hjeelpemidler bruges stole, som vi sidder pa og bruger
som stotte.

Deltagerpris: Gratis.

Tilmelding:  Ingen.

Side 20 Ga I Gang - Viborg Kommune



Arrangor:

Sted:

Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:
Deltagerpris:
Tilmelding:
Andet:

Nyt tiltag:

Efteraret 2024 -

BIF Gymnastik

Netto
Niels Due Jensens Plads
8850 Bjerringbro

Mandag kl. 10.00 - 12.00 - M/K hold, der gar 5-6 km
Tirsdag kl. 10.00 - 12.00 - M/K hold, der gar 7-8 km
Tirsdag kl. 10.00 - 12.00 - Rent herrehold, der gar 5-6 km
Onsdag kl. 10.00 - 12.00 - M/K hold, der gar 3-4 km (rolig)

Anna Margrethe Marker  TIf: 51207289
Mail: annammarker@gmail.com

Onsdagsholdet TIf: 23250998
Anna Marie Bak Mail:  malaika@bknet.dk

Holdene er for alle, der har mulighed for at ga en tur
sammen med andre.

At fa sig rart fysisk, komme ud i den friske luft og socialt
samveer.

Ubegraenset.

85 kr. oktober og april

bif-gymnastik.dk

Alle holdene gar i et tempo, hvor alle kan fglge med.

Vi har startet et nyt hold "Det blomstrende feellesskab” for
personer med en demenssygdom og deres pargrende.

De gar tirsdag kl. 14.00 - 16.00 fra Netto og turen er 2-3 km.
Kontakt: Jane Jensen

TIf: 28 40 60 61 Mail: frujane@jensen.mail.dk
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Arrangor: Bjerringbro Kroket Klub

Sted: Bjerringbro Idraetspark

Gade: Vestre Ringvej 7

By: 8850 Bjerringbro

Tidspunkt: Mandag og torsdag kl. 13.00 - 17.00.
Formal: Socialt samveer, frisk luft og motion.

Der spilles hele aret hvis greesset er fri for sne og frost.
Deltagerantal: Ubegreenset.

Deltagerpris: 250 kr. arligt.

Tilmelding: Hans Lund Nielsen Tif. 26687239
Birgit @stergard Tif. 30114375
Andet: Klubben stiller kaller til radighed.

Man kan fa lov at prevespille uden betaling.
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:
Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Bjerringbro Krolf Klub

Ved siden af Oasen
Brogade 5
8850 Bjerringbro

Tirsdag kl. 9.30 og torsdag kl. 9.30
Solveig Qstergaard Tif: 86658392
Alle er velkommen.

Hygge og socialt samvaer indgar i Krolfspillet, der foregar
udendgars.

Arligt kontingent: 200 kr.
De 3 farste gange er gratis.
Der kan lanes kugler og kaller.

Nina Olesen Tif: 20539410
Godthabsvej 2A
8850 Bjerringbro

Edith Poulsen TIf: 23 38 80 94
Rs. Hansens Alle 25
8850 Bjerringbro

Eller mad op pa stedet.

Efteraret 2024 - Foraret 2025 Side 23



BJERRINGBRO

Petanque
Tilbage til Aktiviteter O

Arrangor: Bjerringbro Petanque Klub
Sted: Bjerringbro Idraetspark
Gade: Vestre Ringvej 7
By: 8850 Bjerringbro
Tidspunkt: Mandag kl. 13.30

Lardag kl. 10.00
Deltagerpris: 100 kr. arligt

Tilmelding:

Ulla Kramer TIf: 86 68 60 41

Side 24
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Arrangor:

Gade:
By:

Tidspunkt:
Instrukter:
Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

AOF Silkeborg / Viborg Aftenskole

Pilevej 16
8850 Bjerringbro

Tirsdag kl. 19.00 - 19.45

Anette Julie Birk
Alle

Har du rygsmerter og/eller gnsker du at styrke din ryg?
Pa dette hold er der fokus pa at styrke bade bagside og
forside af kroppen, sé du opnér starre stabilitet i din ryg
og traener dig til en bedre kropsholdning. Vi har fokus pa
individuelle behov og bruger redskaber til gulvtraening.
Vi laver gvelser, der giver styrke, stabilitet og
opmaerksomhed, og pa den made traener du din
kropsholdning og kropsbevidsthed.

Hvis du har kredslgbsforstyrrelser, stivgarelse af ryg eller
lignende, kan vi sammen arbejde med din specifikke
problemstilling og tilrette gvelserne til dig.

Underviser er uddannet fysioterapeut.
5-8

530 kr. / (Pensionister i Viborg Kommune 458 kr.) for 12
mgdegange

aof.dk TIf: 86812100
Mail:  aftenskole@aof.dk
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http://aof.dk
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Side 26

Foreningen Oasens Musikanter
Aktivitetshuset Oasen

Brogade 5

8850 Bjerringbro

@vetider hver torsdag kl. 13.30 - 16.00

5186 30 33
tagearent@gmail.com

Tage Arent Jensen TIf:
Mail:

Alle med et musikinstrument og som kan tilslutte sig
foreningens formal og virke.

Aktiv musikudgvelse og samveer. Vi spiller til alsang
og blandet underholdning i foreninger og lignende

hovedsagelig i Region Midtjylland.

Orkesteret har 17 deltagere (2022), og der er sagtens plads
til flere.

Medlemskab af foreningen Oasens Musikanter koster 200
kr. om aret (2022).

Al deltagelse derudover er gratis.

Kom med dit musikinstrument til en gvedag eller kontakt
instruktgren.

Se orkesterets hjemmeside:
oasensmusikanter.123hjemmeside.dk

Kontakt TIf: 51 86 30 33
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

AEldre Sagen Bjerringbro

Enggarden
Jargens Allé 42
8850 Bjerringbro

Mandag kl. 9.30 - 10.30
9. september og 13. januar
Start 9. september

Edel Vester TIf:
Mail:

26 1483 11
edelvester@gmail.com

Primaert pensionister og efterlgnsmodtagere
Motion og socialt samvaer

I forarssaesonen 2019 var der ca. 15 deltagere
150 kr. pr. saeson

Edel Vester TIf:
Mail:

26 1483 11
edelvester@gmail.com

Stdende, siddende, liggende gymnastik.
Alle kan veere med.
Medbring liggeunderlag + teeppe.

Man ma gerne mgde op uden tilmelding.
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:
Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Side 28

BIF — Bjerringbro Gymnastikforening
Bjerringbro Idraetspark - Svgmmehallen
Vestre Ringvej 7

8850 Bjerringbro

Tirsdag kl. 19.00 - 19.30 og 19.30 - 20.00
Marianne Asp Tif: 60511387

Alle der har lyst til at bevaege sig i varmt vand.

At treene alle muskler og led i hele kroppen, uden
belastning, da det er lettere for kroppen at lave gvelser
i vand end pé land. Vandet giver god styrke for dine
muskler.

18

September til marts: 1.150 kr.

September til uge 50 inkl.: 675 kr.

Januar til uge 12 inkl.: 675 kr.
bif-gymnastik.dk Tif. 60511387

Har du en skade eller dgjer med noget andet, er
varmtvandsgymnastik godt, da der ikke er den store

belastning pa kroppen, men der skal stadigveek arbejdes,
uden at det giver yderligere skader.

Ga I Gang - Viborg Kommune


http://www.bif-gymnastik.dk/

Arrangor:

Gade:
By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

AOF Silkeborg / Viborg Aftenskole

Pilevej 16
8850 Bjerringbro

Tirsdag kl. 09.00 - 10.30
Tirsdag kl. 10.45 - 12.15

Torsdag kl. 09.00 - 10.30
Torsdag kl. 10.45 - 12.15
Maria Stensgaard Mail:
Dorthe Dalgas

maria.steensgaard@gmail.
com

Alle

Giv dig selv tid til yoga, og du far til gengaeld mere ro og
energi til dagens udfordringer. Hatha Yoga er en meditativ
yoga, som giver ro i sindet.

Du leerer at fa andedraettet integreret i gvelserne, som
bade udspeaender og styrker. Din kropsholdning bliver
bedre efterhdnden, som du bliver mere bevidst om den.
Din krop bliver smidig, og du far nemmere ved at fa den
afspaendt, ligesom du bliver bevidst om dit andedraet.

Du skal medbringe et underlag, teeppe og eventuelt en lille
pude. Tag tgj pa du kan bevaege dig i.

8-12

1.225 kr. / (Pensionister i Viborg Kommune 1.057 kr.)
- for 14 mgdegange.

aof.dk TIf:
Mail:

86812100
aftenskole@aof.dk

Se vores andre hold og fglg os pa Facebook:
AOF MIDT Aftenskolerne
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BRUUNSHAB-TAPDRUP

e Velg en aktivitet Tilbage til byer o

Aktiviteter

KroKet. ..o 31
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:
Deltagerantal:
Deltagerpris:

Tilmelding:

BT - Bruunshab/ Tapdrup Kroket.

Sportspladsen
Vibaekvej 43
Bruunshab

Onsdag kl. 13.30.

Lars Rasmussen. TIf:
Mail:

Alle.

Ubegreenset.

Oplyses af formanden.

Lars Rasmussen. TIf:

Mail:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

23 44 65 99
hennyoglars@outlook.dk

23 44 65 99
hennyoglars@outlook.dk
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FINDERUP

6 Velg en aktivitet Tilbage til byer o

Aktiviteter

Krolf - udend@ars spil ... 33
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FINDERUP

Krolf - udenders spil

Arrangor:
Sted:

Gade:

By:
Tidspunkt:
Malgruppe:
Formal:

Deltagerpris:

Kontaktperson:

Tilbage til Aktiviteter O

Finderup Aktivisterne

Finderup Kulturhus

Fallevej 14

Finderup

Torsdag kl. 14.00 - 16.00

Alle.

Fysisk aktivitet og socialt samveer.

10 kr. pr. gang.

Jargen Koefoed Tif. 25737332
Mail:  emjkoefoed@gmail.com
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FREDERIKS

a Velg en aktivitet Tilbage til byer o

Aktiviteter

Projekt 60+ . ... 35
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Arrangor:

Sted:
Gade:
By:

Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Alhedens Idraetsforening / Projekt 60+
Svgmning: Pensionistsvgmmeklubben

Alhedens Kultur- og Fritidscenter

Trehusevej 7, Frederiks

7470 Karup

Torsdag kl. 9.00 - 11.00

Der kan kabes morgenkaffe og frokost i hallens cafeteria.

Projektleder
Inge-Lise Sterup

Svgmning

Anna Strandbygaard

+60'ere og yngre pensionister.

2090 58 39
fts.sterup@fibermail.dk

30 13 47 05
hsbolig@youmail.dk

Bevaegelse og socialt samveer: "BEVAGELSE FOR LIVET".

Projekt +60: — plads til flere.
Svgmning: - plads til flere

Projekt +60: 50 kr. pr. maned (medlem af Alhedens IF).
Pensionistsvammeklubben 220 kr. pr. halv-saeson.

Evt. spgrgsmal, kontakt: TIf:

Inge-Lise Sterup

Vedr. svgmning, kontakt: TIf:
Anna Strandbygaard

Efteraret 2024 - Foraret 2025

2090 58 39
fts.sterup@fibermail.dk

30 13 47 05
hsbolig@youmail.dk
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Aktiviteter

Krolf —udendars spil ...... ... 37
GLA:D - hofter og knee — Godt Liv med Artrose i Danmark ......... 38
Ryghold . ... 39
Sportsskydning . . ..o 40
YogaformaeendiKealvra. ... ... ... .. 41
Yoga i Multihuset, Kalvrd ... ... . 42
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instrukter:
Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

Karup Krolf Klub
Seniorhuset

Gl. Banevej 6A
7470 Karup

Maj til august:
Mandag kl. 10.00 - 12.00 - Torsdag kl. 19.00 - 21.00

September til april:
Mandag og torsdag kl. 10.00 - 12.00

Ingen

Alle i den gamle Karup Kommune.

Traene krolf, deltage i steevner og turneringer.
Alle der har lyst

150 kr. pr. ar.

415029 22
astrid-erling@webspeed.dk

Astrid Madsen TIf:
Mail:

Hjemmeside: kkkrolf.dk
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Arrangor:
Sted:

Gade:

By:
Hjemmeside:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Bftkr 3@t 2024 - Foraret 2025

Gigtforeningen og Fysioterapi Netveaerk Viborg

BeneFiT Karup
Bredgade 1
Karup J
benefit.dk/karup

Flere hold og tidspunkter.
Kontakt klinikken for mere information.

TIf. 97 10 12 68
karup@benefit.dk

Jonas Max Jensen TIf:
Mail:

Til dig, der har tegn pa slidgigt i knae og/eller hofter.

At formindske dine smerter og forbedre din funktion og
livskvalitet.

At forbedre belastningsforholdene i dine led.

At du traeener med god kvalitet.

At du leerer og far mod pa at treene videre pa egen hand.

Der er altid plads til en til

Forskel pa priser med eller uden laegehenvisning.
Kontakt klinikken for mere information.

97 10 12 68
karup@benefit.dk

BeneFiT Karup TIf:
Mail:
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Arrangor:
Sted:

Gade:

By:
Hjemmside:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Bftkr 3@t 2024 - Foraret 2025

BeneFiT Karup/ Gigtforeningen

BeneFiT Karup
Bredgade 1
Karup J
benefit.dk/karup

Flere hold og tidspunkter.
Kontakt klinikken for mere information

Charlotte Lauridsen TIf:
Mail:

97 10 12 68
cl@benefit.dk

Til dig som har smerter i ryggen, uanset om det er laend,
avre ryg eller nakke. Og til dig som ansker starre styrke og
gget stabilitet i ryggen.

Traeningen af ryggen har til formal at styrke ryggens
muskulatur, fa en gget beveegelighed og faerre smerter.
En bedre funktion af ryggen sa du kan bevare din funktion
og livskvalitet.

8

Forskel pa priser med eller uden leegehenvisning.
Kontakt klinikken for mere information.

97 10 12 68
cl@benefit.dk

BeneFiT Karup TIf:
Mail:
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Arrangor:

Sted:
Gade:
By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Side 40

Karup Skytteforening

Jethallen (indgang via udvendig trappe)
Stadionvej 59
7470 Karup J

Mandag kl. 10.00 - 12.00 (hele saesonen, % juli)
Tirsdag kl. 17.30 - 20.30 (september - april)
Onsdag kl. 17.30 - 20.30 (hele saesonen, % juli)
Torsdag kl. 18.00 — 21.00 (maj - august)

Dalgas Skyttecenter

Der vil altid veere instruktgrer pa banen, der kan radgive
den enkelte.
Instruktererne har tillige ansvaret for sikkerheden pa banen.

Personer i alderen 8 og opefter, der i stdende eller
siddende stilling kan gennemfgare skydning.

Foreningens formal er, ved sportsskydning som idraet
og andet kulturelt virke, at fremme den enkeltes og
feellesskabets sundhed og trivsel.

10

50 kr. alt inkl.

205472 43
formand@karupskytteforening.dk

Jarn Termansen TIf:
Mail:
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

AOF Silkeborg / Viborg Aftenskole

Multihuset
Vibevej 2
Kalvra

Mandag kl. 19.00 - 20.15

Morten Poulsen TIf: 6179 86 96
Mail:  PlayWithStyle@hotmail.com

Alle

Holdet er et begynder hold hvor alle kan vaere med. Det
betyder intet om du har erfaring med yoga, er ung eller
gammel, smidig eller stiv som et braet. Det eneste krav er
at du er mand og at du har lyst til at deltage i et feellesskab
samt er motiveret for at se hvad yoga kan bidrage med

for dig. Du vil pa holdet f& mulighed for at arbejde med
vejrtreekningsevelser der hjaelper dig til at treekke vejret
bedre, der vil vaere fokus og god tid til at leere gvelser der
giver dig en mere smidig og steerk ryg seerligt med fokus
pa leendeomradet. Du slipper for hokus pokus og vi holder
fokus pa at give dig veerktgjerne til at skabe fundamentet
for en sundere krop og tilvaerelse. Jeg lover at du far varmen
og far brugt din krop, smidigheden bygges langsomt op og
du kan altid selv bakke ud af en gvelse hvis det bliver for
intenst.

8-12

1.040 kr. / (Pensionister i Viborg Kommune 891,50 kr.) for 15
mgdegange.

aof.dk
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Gade:
By:

Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Side 42

Vibevej 2
7470 Karup J

Mandag kl. 17.15 - 18.45

Morten Poulsen TIf: 61798696
Mail:  PlayWithStyle@hotmail.com

Alle

Vi arbejder med Asanas (yogastillinger), andedreetsavelser
og koncentrationsgvelser, der vil vaere elementer fra
yogafilosofi og du vil leere gvelser, der kan hjeelpe dig med
at stresse ned i en travl hverdag eller af lzfte og skabe
energi, nar der matte veere brug for det. Vi gver os i at
lytte til, hvad kroppen fortaeller os, meerke kroppens indre
liv og sa er der altid afsat tid til en afspeending til sidst i
undervisningen.

8-12

1.260 kr. / (Pensionister i Viborg Kommune 1.080 kr.)
- for 15 m@degange.

aof.dk
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KJELDBJERG

e Velg en aktivitet Tilbage til byer O

Aktiviteter
CyKINg . . oo 45
GATUL oo 46
Petanque .. ... 47
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Cykelivrige borgere
Torvet
Kjeldbjergvej 26
7800 Kjeldbjerg

Mandag i sommermanederne fra kl. 18.30.

Svend Praest Tif: 30950820
Mail: sagpraest@yahoo.dk

Alle borgere i byen

Motion, frisk luft, samvaer og naturoplevelser.
6-12

Gratis.

Ingen. Bare mgd frem.
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:
Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Side 46

Gaivrige borgere

Torvet

Kjeldbjergvej 26, Kjeldbjerg
7800 Skive

Tirsdage kl. 18.00

Anna Lise Storgaard  TIf:
Alle.

Hygge og motion.

Gratis.

Ingen. Bare mgd frem.

217900 60
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:
Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Kjeldbjerg Ungdoms- og Idraetsforening

Ved Klubhuset
Trevadvej, Kjeldbjerg
7800 Skive

Onsdage kl. 18.30
Ruth Christensen
Alle.

Hygge og motion.

Ingen.

Ingen. Bare mgd frem.

Efteraret 2024 - Foraret 2025

TIf:

407974 44
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KVORNING

a Velg en aktivitet Tilbage til byer o

Aktiviteter
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Andet:

Borgere i Kvorning

Legepladsen bagved forsamlingshuset
Viborgvej 92

Kvorning, 8830 Tjele

Mandag

Vinter: kl. 13.00

Sommer: kl. 18.30

Birgit Sgrensen Tif. 21728546

Alle, der har lyst og kan ga ca 5-6 km.
Tempo tilpasses deltagerne.

Bevaegelse og hygge

Det er bedst at ringe og hgre om starttidspunkt

Efteraret 2024 - Foraret 2025
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LOGSTRUP

e Velg en aktivitet Tilbage til byer O

Aktiviteter
GATUNE. . .ot 51
Mindful Yoga. . .. ..o 52
Petanque . ... ... 53
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:
Tilmelding:

Andet:

Lagstrup Seniorer

Lagstruphgje

Skolegade 4

8831 Lagstrup

Mandag kl. 9.00

Gature, socialt samvaer og frisk luft.
Alle er velkomne!

15 kr. for samkarsel.

Ingen.

Medbring selv drikkevarer og eventuelt brad.

Efteraret 2024 - Foraret 2025
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Side 52

LOF Midtjylland

Lagstrup Skole
Skolegade 9
8831 Lagstrup

Mandag kl. 16.45 - 18.00
Sarah Sgndergaard

Mindful yoga er for alle, der har lyst til yoga og mere
balance i dagligdagen.

Vi arbejder med en kombination af andedraetsgvelser,
fysiske stillinger og meditationer. Undervisningen har fokus
pa bade krop og sind og hjeelper dig ud af hovedet og ned i
kroppen.

Der indledes med en dndedraetsgvelse, derefter laver vi
opvarmning, efterfulgt af en raekke stillinger i et roligt
vinyasa inspireret flow. Vi vil ogsa arbejde med bindevaevet
igennem en raekke straek i siddende og liggende stillinger
inden vi afslutter med en mindfulinspireret meditation.
Fokus er pa at skabe balance, mindske stress og tankemylder
og derved give bade krop og sind en pause i hverdagen.

10
Se den aktuelle pris pa lof-midtjylland.dk

Online: lof-midtjylland.dk
TIf: 87 26 23 26

Medbring matte og et teeppe.

Ga I Gang - Viborg Kommune


http://www.lof-midtjylland.dk

Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:
Kontakt:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Lagstrup Seniorer

Aktivitetsparken

Vordevej 1

8831 Lagstrup

Torsdag kl. 9.00.

Jonna Christensen Tif: 21752390

Alle pensionister er velkomne!

Petanque, socialt samvaer og gode grin. Forudsaetninger er
ikke ngdvendige.

De der har lyst.
Gratis.

Mere info herom, kontakt:
Jonna Christensen tif. 21 75 23 90

Petanque kugler findes pa stedet.

Efteraret 2024 - Foraret 2025 Side 53



LOVEL

e Velg en aktivitet Tilbage til byer o

Aktiviteter
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:
Tilmelding:

Andet:

Luif-Level Petanque
Lavel Petanque
Engvej 20,

Lavel, 8830 Tjele

Onsdag kl. 18.00 - 20.00

Lerdag fra kl. 14.00
Jens Henriksen, formand TIf: 23358712
Kim Christensen, kasserer TIf: 40 95 88 68

Alle der har lyst til at spille petanque.

God motion, frisk luft, socialt samveer og et godt spil
petanque. Der vil altid veere en til at forklare og leere dig

reglerne, og hvordan du kan spille petanque.

Ubegraenset.
250 kr. i drskontingent

Kim Christensen TIf: 40 95 88 68

Der er mange aktiviteter i klubben, petanque turneringer,

petanquesteevner i Lavel og andre steder.

Efteraret 2024 - Foraret 2025
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Aktiviteter
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Kontaktperson:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:
Deltagerpris:

Tilmelding:

Viborg Kommune

Toftegarden
Nygade 2
9632 Mgldrup

Mandag kl. 15.30 - 16.30  26. august 24 - 9. december 24
6. januar 25 - 16. juni 25

Lise Christensen
Birte Jensen

/Zldre borgere, der har svaert ved at dyrke fysisk treening
uden szerlig stgtte og omsorg og derfor ikke kan deltage
pa almindelige gymnastikhold og treeningscentre.

Formalet er at @ge livskvaliteten gennem traening og
socialt samveer, sa deltagerne kan guides over i andet
treeningstilbud. Formalet er ligeledes at deltagerne bliver i
stand til bedre at klare livet i egen bolig.

12

150 kr.

Ergoterapeut TIf. 22668689
Anette Bjerring

Efteraret 2024 - Foraret 2025 Side 57
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

DAM - De Aktive Motionister i Mgnsted

@stfiendshallen
Kalkveerksvej 1A, Mgnsted
7850 Stoholm

Torsdag kl. 9.00 - 11.00
Start den 12. september 2024

Gymnastik: Tif. 21708049
Helga Glargaard

Alle, der har tid og lyst torsdag formiddag.

Moderat fysisk aktivitet og socialt samveer.

Ca. 45 minutters gymnastik — hvor vi laver lette gvelser, alle
led og muskler bliver gennemarbejdet, pulsen op. @velser
er stdende eller siddende.

Y> times pause, hvor der kan kgbes kaffe/te og
rundstykker, og der afsluttes med et par sange.

Derefter kortspil eller anden aktivitet, sa som bowls, boccia,
curling og motionscykel.

20 kr. pr. gang.

Du mgder bare op.

Kirsten Iversen TIf. 86645262
Aage Qstergaard Tif: 294417 32
Helga Glargaard Tif: 21708049

Efteraret 2024 - Foraret 2025 Side 59
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Aktiviteter
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Kontaktperson:

Malgruppe:
Formal:
Deltagerantal:
Deltagerpris:
Tilmelding:

Andet:

Selvbestaltet gruppe

Beboerhuset
Klubvaenget 2, Radding
8830 Tjele

Mandag kl. 9.00 - Sommer
Mandag kl. 9.30 - Vinter

Ruth Meller Sgrensen TIf:

Ingelise Christensen TIf:

Alle.

22 59 57 87

617676 05

En times gatur i flere grupper bade med og uden stave.

Ubegraenset.
50 kr. halvarligt.
Ingen.

Feelles julefrokost

Efteraret 2024 - Foraret 2025
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Side 62

LOF Midtjylland

Reddinghus

Meldgardsvej 26, Radding

8830 Tjele

Torsdag kl. 9.00 - 10.30

Louise Marcussen

For dig, som har brug for et roligt tempo til bevaegelse. Du
kan ogsa deltage, hvis du har en skavank eller to.

Holdet er for dig, som gerne vil guides venligt, blidt og
roligt gennem et program, hvor du far mulighed for at
styrke, smidigggre og bevaege dig godt igennem.

16

Se den aktuelle pris pa lof-midtjylland.dk

Online:
TIf:

lof-midtjylland.dk
T87 26 23 26

Ga I Gang - Viborg Kommune


http://www.lof-midtjylland.dk
http://lof-midtjylland.dk
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RIF Idreet i dagtimerne - badminton, taeppecurling, bob, dart,

petangue, gymnastik

Side 64
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instrukter:
Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

Radkeersbro Idraetsforening

Radkaersbro Hallen
Brandstrupvej 25
8840 Radkeersbro

Holdet traener fra uge 35, 2024 og frem til foraret.

Det endelige tidspunkt er endnu ikke fastlagt, men det er
om aftenen og i fem kvarter.

Hold gje med programmet pa rif-idraet.dk
Jan Broch TIf. 53508318

Yoga er for alle, uanset kan, alder og fysisk form.

Vi far lidt sved pa panden, treener smidighed og styrke,
arbejder med vejrtraekning og kropsholdning og farro i
hovedet.

Ubegraenset.

675 kr. pr. ar.

rif-idraet.dk

Side 65


https://www.rif-idraet.dk/
https://www.rif-idraet.dk/

Arrangor: Radkeersbro Krolf Klub

Sted: Pa pleenen v/Feelleshuset Rgdkaersbro
By: 8840 Radkaersbro
Tidspunkt: Mandag og fredag kl. 10.00

Der spilles hele aret, hvis vejret tillader.
Malgruppe: Alle er velkommen.
Formal: Sjov, hygge og socialt samveer.

(Vi deltager ogsa i turnering samt i staevner)
Deltagerpris: 225 kr. pr. ar.
Tilmelding: Jette Brogaard Tif: 40768475

Eller mad op pa banerne.

Side 66 Ga I Gang - Viborg Kommune



Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:
Tilmelding:

Sporgsmal:

Andet:

Radkeersbro Idraetsforening
Redkaersbro Hallen
Brandstrupvej 25

8840 Ragdkaersbro

Mandag kl. 14.00 - 15.30

Starter mandag den 16. september 2024

Else Kuhr TIf. 60498182
Eigil Serensen TIf. 86658869
Alle.

Socialt samvaer og motion.
Ubegraenset.

200 kr. halvarlig med kaffe eller te.

Ingen.
Eigil Sgrensen TIf. 86658869
Else Kuhr TIf: 60 49 81 82

Efter kl. 15.30 vil der vaere mulighed for kaffe eller te

Efteraret 2024 - Foraret 2025 Side 67
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Gotved-bevaegelse M/K ... 69
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

LOF Midtjylland

Skals Idreetscenter
Keervej 9
8832 Skals

Mandag kl. 9.00 - 10.30
Louise Marcussen

Alle, som kan lide at bevaege sig. Du skal kunne holde til at
fa pulsen op og stil stdende gvelser i ca. 45 minutter.

Gotved bevaegelse er motion med mening.

Her er bade noget til krop og sjeel. Skanne rytmiske
bevaegelser med gang, sving og sma trin-kombinationer
til dejlig musik, der far kroppen til at smile. Gulvavelser,
der styrker mave, ryg, balder og baekkenbund. Grundig
udspaending, der ger dig mere smidig og skaber plads

i kroppen. Skan guidet afspaending, der efterlader dig
afslappet og rolig. @velserne foregar i et moderat tempo,
du bgr veere indstillet pa at fa pulsen op. Kom som du er
og ggr det du kan!

50
Se den aktuelle pris lof-midtjylland.dk

Online: lof.dk/midtjylland.dk
TIf: 87 26 23 26

Medbring matte og et teeppe til afspaending.

Side 69


http://lof-midtjylland.dk
https://lof.dk/midtjylland

Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Sporgsmal:

Andet:

Side 70

Aqua Gym Viborg

Skals Svgmmehal
Keervej 9
8832 Skals

Onsdage kl. 9.00 - 9.45 og 9.45 - 10.30

Personer med fx slidgigt, fibromyalgi, osteoporose,

m.m. kan have glaede af at komme i vandet, fordi det
varme vand i sig selv giver starre beveegelsesfrihed p.g.a.
opdriften. Vandtemperaturen kan vaere 32-36 C.

At reducere smerter ved beveegelse af leddene og
fremme muskelkraft. Det understreges at man skal veere
selvhjulpen.

7-8 deltagere pa holdene.

Kontingent pr. saeson er 75 kr.
Undervisning pa 1 hold ugentlig er 750 kr. pr. saeson

40352270
karenprivat@icloud.com

Karen Pedersen TIf:
Mail:

Besgg vores hjemmeside aquagymviborg.dk

Ga I Gang - Viborg Kommune


mailto:karenprivat%40icloud.com?subject=
http://www.aquagymviborg.dk
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Aktiviteter

Gymnastik - foregarindeihallen .................... ... ... ..., 73
Gature i naturen — medlemmerne viser rundt lokale steder. ........ 74
Krolf —udendars spil ...... ... . 75
Ringo —indend@ars spil. ....... .. 76
SeNIOrMOtION. . . ..t 77
Stavgang - foregarudend@rs. .................... L. 78
WALKING - ca. 5 km. gatur. ... 79
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Deltagerantal:

Deltagerpris:
Tilmelding:

Andet:

Sport pa tveers - Stoholm

Stoholm Fritids- og Kulturcenter
Sendergade 56
7850 Stoholm

Hver torsdag kl. 09.30 - 10.30
September - april / 32 gange

Sinna Maagaard Tif: 29285852
@stergade 5B
7850 Stoholm

Sport pa tveers har ingen alder.

Arbejdsledige, efterlgnnere, pensionister, eller pa en anden
made hjemme torsdag formiddag, er du altid velkommen
til Sport pa tveers.

100 - 125 pr. gang.

Kontingent 150 kr. + 15 kr. ved hvert fremmgde.

Pa stedet.

Er man medlem af foreningen, har man mulighed for at
bruge motionsrummet torsdag formiddag

Se vores hjemmeside: sportpatveers.dk
Eller kontakt bestyrelsen for naermere oplysninger

Sinna afholder ogsa sommergymnastik fra maj til august —
10 gange - pris 300 kr.
Kontakt Sinna Maagaard 29 28 58 52.

Efteraret 2024 - Foraret 2025 Side 73
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Side 74

Sport pa tveers - Stoholm
Stoholm Fritids- og Kulturcenter

Sendergade 56
7850 Stoholm

Se tidspunkt pa hjemmesiden eller Sport pa tveers
Facebookside.

Det er altid torsdag eftermiddag

Efter aftale

Alle kan deltage — Turene tilretteleegges af
medlemmerne selv, og er meget populaere

Socialt samveer.
Ud i naturen lokale steder — vi gar ca. 2-4 km.

50-60

Det koster ikke noget at deltage i turene.
Men alle medbringer kaffe/brgd/stole.

Ingen
Man mgdes torsdag kl. 9.00 pa P-pladsen ved Stoholm
Fritids- og Kulturcenter.

Se vores hjemmeside: sportpatveers.dk
Eller kontakt bestyrelsen for neermere oplysninger

Ga I Gang - Viborg Kommune


http://sportpåtværs.dk

Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Sport pa tveers — Stoholm

Vandrehjemmet

Sendergade 56

7850 Stoholm

Onsdag kl. 13.30 - 15.30

Sport pa tvaers har ingen alder.

Er du arbejdsledig, efterlgnner, pensionist,
er du altid velkommen!

Hyggeligt samvaer og aktiviteter udendgars.
200 kr.

Mogens Nielsen Tif. 51160708

Se vores hjemmeside: sportpatveers.dk
eller kontakt bestyrelsen for naermere oplysninger
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Andet:

Side 76

Sport pa tveers — Stoholm

Stoholm Fritids- og Kulturcenter
Sendergade 56
7850 Stoholm

Hver torsdag kl. 10.30
September — april (32 gange)

Else Ostergaard Petersen TIf: 40 89 53 87

Sport pa tveers har ingen alder.

Arbejdsledige, efterlagnnere, pensionister, eller pa en
anden made hjemme torsdag formiddag, er du altid
velkommen til Sport pa tveers.

Hyggeligt samveer.

20

Arskontingent til Sport pé tvaers — Stoholm.

Se vores hjemmeside: sportpatveers.dk
eller kontakt bestyrelsen for naermere oplysninger

Ga I Gang - Viborg Kommune
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

Viborg Kommune

Birkegaarden
Anlaegsgade 2
7850 Stoholm

Mandag kl. 15.30 - 16.45
19. august 24 - 9. december 24
6. januar 25 - 16. juni 25

Eva Brogaard

Zldre borgere, der har sveert ved at dyrke fysisk treening
uden seerlig stotte og omsorg og derfor ikke kan deltage
pa almindelige gymnastikhold og treeningscentre.

Formalet er at @ge livskvaliteten gennem traening og
socialt samveer, sa deltagerne kan guides over i andet
treeningstilbud. Formalet er ligeledes at deltagerne bliver i
stand til bedre at klare livet i egen bolig.

12

150 kr.

Ergoterapeut Tif: 22668689

Anette Bjerring

Side 77



Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Deltagerantal:

Deltagerpris:
Tilmelding:

Andet:

Side 78

Sport pa tveers
Vandrehjemmet
Sendergade 56

7850 Stoholm

Hver mandag kl. 9.30
Jytte Bisgaard Mobil: 51 32 42 23
Sport pa tveers har ingen alder.

Er du arbejdsledig, efterlanner, pensionist,
er du altid velkommen!

15

Arligt kontingent 200 kr.

Pa stedet.

Se vores hjemmeside: sportpatveers.dk
eller kontakt bestyrelsen for naermere oplysninger

Vi har stave du kan lane.

Ga I Gang - Viborg Kommune
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Sport pa tveers

P-pladsen ved Kornblomsten

Vestergade 5

7850 Stoholm

Hver mandag kl. 14.00 - ca. 15.00

Mogens Nielsen Tif. 51160708
Alle medlemmer kan deltage.

Alle der har betalt kontingent kan frit ga med.

Pa stedet.

Se vores hjemmeside: sportpatvaers.dk

eller kontakt bestyrelsen for naermere oplysninger.

Efteraret 2024 - Foraret 2025
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e Velg en aktivitet Tilbage til byer O
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Motion pa tveers - mange muligheder........................... 81
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerpris:

Ulbjerg Gymnastikforening

Ulbjerg Kultur- og Fritidscenter
Fjordglimt 1, Ulbjerg
8832 Skals

Tirsdag kl. 8.00 - 11.30
Opstart i uge 37, tirsdag den 10. september.
Der optages dog Igbende nye medlemmer.

Niels Hgjer
Annette Mindegaard Tif. 61695149

Seniorer mv.

Motion pa tveers er et hold, der traener hver tirsdag
formiddag fra kl. 8-11 eller sa la&enge man har lyst.

Det er ikke kun for pensionister - har man et arbejde, der
ger, at man har fri tirsdag formiddag, er man velkommen.
Evt. kun af og til - da der betales fra gang til gang.

Der ggres gymnastik i hallen, traenes i maskinerne i
motionscentret, svedes pa spinningscyklerne, spilles
skumtennis, floorball og badeboldsvolleyball.

Og sa sluttes der af med kaffe og brad.

Brgdet skiftes man til at have med - og det drejer sig om
rugbrad, boller, ost og syltetgj - altsa ikke noget med
kager.

25 kr. pr. gang, som afregnes kontant til instruktaren.
Kaffe 10 kr.
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Gang i Vammen - motion og socialt samveer..................... 83

Seniorgymnastik. ............ . 84

Side 82 Ga I Gang - Viborg Kommune



Arrangor:

Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

Ga-veerterne i Vammen.
Vammen og omegns Borgerforening.

Hgjen pa Den Grgnne Kile

Ngrregade 14, Vammen
8830 Tjele

Tirsdag kl. 18.30 - ca. 20.00
Fra 1. april til uge 42.

Anette Ladefoged Tif: 61260346

Kromann

Alle.

Sund motion og social samveer.

En ga-tur ger en forskel - bade fysisk og mentalt gar en gatur
en stor sundhedsmaessig forskel.

Lad os hjzelpes ad med at komme afsted sammen, sa bliver
det bare lidt sjovere.

15-20

Gratis.

Ingen - man mgder bare op.

Side 83



Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instrukter:
Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:
Tilmelding:

Andet:

Side 84

Vammen Idreetsforening
Langse@ Hallen
Haugardsvej 17, Vammen
8830 Tjele

Mandag kl. 9.30 - 10.30
Opstart fgrste mandag i oktober.

Ingrid Bach TIf. 28332176
Seniorer

Det skal veere sjovt at veere fysisk aktiv.

Ingen maks. antal

575 kr.

Ved fremmgade.

Vi arbejder hele kroppen igennem — pulsen saettes op.

Der er god musik og sang

Ga I Gang - Viborg Kommune
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Aktiviteter

Badminton . ... ... 89
Billard . ... 90
Billard . . .. 91
Blid Hatha og Yin yoga . . ..o 92
Blid og hensyntagendeyoga (H) .. ..., .. 93
Blidyogaforalle...... ..o 94
Boosterhold - for folk med Parkinson............................ 95
BOWIING. . .ot 96
BOWIING. . ..o 97
Cykelture ... 98
DAt 99
Folkedans. ... ... 100
Gigt og Traening i varmtvandsbassin ........................... 101
GLA:D - treening mod slidgigt i hofter og knee................... 102
GLA:D - treening mod slidgigt i hofterog knee................... 103
GOl . 104
Gotved-bevaegelse M/K ... .. 105
Gymnastik for lungesyge. . ... 106
Gymnastik for lungesyge. ........... ... 107
Hatha Yoga - styrke og beveegelighed. ......................... 108
Hensyntagende traening af musklerogled...................... 109

Side 86 Ga I Gang - Viborg Kommune



Hjertemotionidetfri................. ... ... ... ... .. ... ..... 110

Hjertegymnastik -inde .......... ... 111
Ga dig i form - 8 km rundt i Viborgogomegn................... 112
GAMED - Gagruppe for kreeftramte .. .......................... 113
GATIGANG - GEtUre. ...t 114
Kroket ... ... 115
Krolf - Digterparken. .......... ... 116
Krolf - Houlkaer. ... 117
Krolf - Liseborg. ... ..o 118
Krolf —udendars spil ............... .. 119
Mindful Yoga. ... ... 120
Moderne pardans. . ... 121
Naturgruppe i Undallslund. .............. ... ... ... ... ... .... 122
Osteoporosehold- knogleskagrhed .......... ... ... ........... 123
Petanque .. ... o 124
Pickleball ... ... o 125
Ringo - holdspil med toringe ............. ... ... ... ... ..... 126
Ryghold . ... . 127
Ryghold . ... .. 128
SAN S . 129
Seniordans-hold 19........... ... ... ... ... L. 130
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Viborg Familie- og Firmaidraet
VG-Hallen

Skaldehgjvej 12

8800 Viborg

Torsdag kl. 20.00 - 22.00

Efter aftale TIf:
Mail:

29368124
viborg7@teamfirmaidraet.dk

Alle.

Holdspil og Treening
Familiebadminton

Ingen begraensning.

600 kr. pr. sseson
Familiebadminton 650 kr. pr. seeson

Michael Olin TIf:
Mail:

29368124
viborg7 @teamfirmaidraet.dk

Betaling via hjemmesiden viborgfirmaidraet.dk

Familiebadminton:
Stadionhallen Hal 6 onsdag 16.00-18.00
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Turnering:

Side 90

Viborg Billard Club

Klubbens lokaler
Handveerkervej 12
8800 Viborg

Torsdag kl. 9.00 - 12.00
Fra oktober til april.

Klubben tilbyder instruktarer

Alle.
Viborg Billard Club — VBC — ser gerne flere kvinder
blandt sine medlemmer.

Stifte bekendtskab med billard og de forskellige former
for spil pa billard borde
Det sociale er ogsa en stor del af klublivet

Max 6

Medlemskabet af Viborg Billard Club:
800 kr. halvarligt.
Der er mulighed for at prave billard fgr indmeldelse.

64 63 84 66
24 20 14 85

Viborg Billard Club TIf:
Erik Lund Johansen TIf:

Der er intern klub turnering hver mandag.

Der er mulighed for at deltage i ekstern turnering pa
klubplan.
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Viborg Familie- og Firmaidraet

Tinghallen

Markedsvej 2B

8800 Viborg

Tirsdag kl. 12.30 - 16.00

Torsdag kl. 12.30 - 16.00

Torsdag kl. 18.30 - 21.00

Torsdag kl. 12.30 - 16.00

eftermiddag

Steen H. Kristensen TIf:
Mail:

Alle.
Billardturnering.
Ingen begraensning.
600 kr. pr. halve ar

Steen H. Kristensen TIf:

Mail:

Treening
Turnering

40377571
viborgb@teamfirmaidraet.dk

40377571
viborgb@teamfirmaidraet.dk

Betaling via hjemmesiden viborgfirmaidraet.dk

Efteraret 2024 - Foraret 2025
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LOF Midtjylland

LOF Midtjylland
Veevervej 10 C, 1. sal
8800 Viborg

Onsdag kl. 10.00 - 11.30
Cecilie Hartzack

Holdet er velegnet til dig, der har brug for at tage hensyn
til din krop, at seette farten ned og komme fra hovedet ned
i kroppen.

Med blid hatha yoga er der fokus pa afspaending af krop
og sind og genopladning af vores energilager. Med blide
streek i et roligt tempo, beroliger vi nervesystemet og
saetter gang i de genopbyggende mekanismer i kroppen.
Vi laver bade staende, liggende og siddende stillinger med
fokus pd dndedreettet.

Yin yoga handler ikke om at oparbejde styrke og staerke
muskler, men snarere om at spaende af, give efter og
streekke bindeveaevet, for derved at oparbejde en mere
fleksibel krop.

15

Se den aktuelle pris pa lof-midtjylland.dk

Online: lof-midtjylland.dk
TIf: 87262326

Ga I Gang - Viborg Kommune


http://www.lof-midtjylland.dk

Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

LOF Midtjylland

LOF Midtjylland
Veevervej 10 C, 1. sal
8800 Viborg

Mandag kl. 11.15-12.45
Mandag kl. 13.00 - 14.30

Sine Sgnderby

Et mildt bevaegelsesforlgb for alle, der gnsker at finde
fysisk, psykisk og mentalt velveere, ro og overskud. Primaer
fokus er at guide dig mod mere kropsbevidsthed, bedre
kropsholdning og balance i krop og sind.

Vi arbejder roligt og koncentreret med diverse yoga-
stillinger og vi har fokus pa at frigive energi, styrke og
smidiggere hele kroppen pa en blid og nsensom made.
Fokus er pd at veere til stede i gjeblikket og gare preecis det
du kan, med din krop og de vilkar, du har. Undervisningen
foregar i et roligt tempo, hvor der er tid til at komme rigtigt
ind og ud af stillingerne.

Du far lgsnet op og @get din styrke og fleksibilitet i hele
kroppen, pa en blid og naeensom made. Du far traenet dit
andedreet og andedraetsbevidsthed, som du kan bruge til
selvregulering af tanker og faelelser i din hverdag.

7
Se den aktuelle pris pa lof-midtjylland.dk

Online: lof-midtjylland.dk
TIf.: 87 26 23 26
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LOF Midtjylland

LOF Midtjylland
Veevervej 10 C, 1. sal
8800 Viborg

Mandag kl. 15.15 - 16.45
Michelle Nardone

For dig, som vil treene med mindre fysisk kraevende gvelser,
og er derfor blidere end de gvrige hold. Det er szerligt
tilrettelagt for dem, som foretreekker yoga i roligt tempo,
som de lidt aeldre, og andre, som har skader eller szerlige
behov.

Vi vil opna styrke, smidighed og afspeending i samme
traeningsforlgb. Der arbejdes med de grundlaeeggende
stillinger, lyengar- og Yin yoga-inspireret, med fokus pa
din egen krops behov. Det handler mindre om at praestere
og mere om at lytte indad og maerke efter. Derved opnas
en stagrre kropsbevidsthed, udholdenhed og en bedre
koncentrationsevne og dermed et starre mentalt og fysisk
overskud.

14

Se den aktuelle pris pa lof-midtjylland.dk

Online: lof-midtjylland.dk
TIf: 87262326
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Efteraret 2024 -

ProTreatment Viborg
Parkinsonforeningen (Kreds Midtjylland)

ProTreatment Viborg
Vesterbrogade 8, 3. sal
8800 Viborg

Tirsdag kl. 14.30 — k. 15.30

Tove Riksfjord @rtved TIf: 86 62 29 79
Rasmus Bargisen

Parkinson ramte

For at booste funktionsniveau til den enkelte borger med
henblik pa styrke, udholdenhed, bevaegelighed, balance,
kognition og koordination.

10

Ring for yderligere TIf: 86622979
information

ProTreatment Viborg TIf: 86 622979

Parkinsonforeningen

Bente Dalsgaard Tif: 30236452
Mail: midtnordjylland@parkinson.dk
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Viborg Familie- og Firmaidraet
Tinghallen

Markedsvej 2B

8800 Viborg

Tirsdag kl. 18.00 - 20.00

Efter aftale TIf: 20773612
Mail: viborg1@teamfirmaidraet.dk

Alle.
Holdspil turnering
Ingen begraensning.

130 kr. pr. kamp
Der spilles fra 15 - 18 kampe

Tage Jensen Tif: 20773612
Mail: viborg1@teamfirmaidraet.dk

Betaling via MobilePay: 30 89 78
eller udsendt faktura
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Efteraret 2024 -

Bowlinghallen Viborg

Bowlinghallen Viborg (Under Tinghallen)
Tingvej 20

8800 Viborg

Mandage kl. 12.30 - 15.30 (Klub 84)
Tirsdage kl. 11.30 - 15.00 (4&ldresagen)

Personalet TIf. 86625599
Mail: info@bowlinghallenviborg.dk

Pensionister (Alle)
Leere bowling og social samveer.
16-28 ad gangen pd mandage, 25-50 ad gangen pa tirsdage.

45 kr. pr. person svarer til 30 min eller ved f.eks. 2 pr. bane 90
kr. for 1 time. Lan af bowlingsko 10 kr. pr. gang.

Ingen tilmelding, bare mad op.
Man spiller normalt 2-4 mand pr. bane.

Har man spgrgsmal, séd ring pa 86 62 55 99
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Cyklistforbundet Viborg

Start fra Banegardspladsen
8800 Viborg

Hver tirsdag kl. 18.30
Hver torsdag kl. 09.30

Rie Christiansen TIf: 20739508

Inger Larsen @rbaek TIf. 21471720
Alle der nyder at cykle.

Vi cykler tirsdag med en hastighed af 15-20 km
i timen - og torsdag med 10-15 km i timen.
Der er pa begge ture pauser undervejs.
Turenes varighed er ca. 2 timer.

Ubegraenset.

Medlemmer af Cyklistforbundet cykler gratis.
Ikke-medlemmer betaler 20 kr. pr. tur.

Ingen
Mgd op med egen cykel.
Husk drikkedunk og evt. kaffe/te og bred til pausen.

Vi anbefaler brug af cykelhjelm.
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Efteraret 2024 - Foraret 2025

Viborg Familie- og Firmaidraet
Billardlokalerne under Tinghallen
Markedsvej 2B

8800 Viborg

Mandag kl. 19.00 - 21.00

Gunnar Jensen Tif. 22929697
Mail: viborg3@teamfirmaidraet.dk

Alle.

Holdspil.

Ingen begraensning.
600 kr. hvert halve ar.

Gunnar Jensen Tif. 22929697
Mail: viborg3@teamfirmaidraet.dk

Betaling via hjemmesiden viborgfirmaidraet.dk
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Glad Dans Viborg

Trepas Aktivitetshal
Veevervej 8B
8800 Viborg

Torsdag kl. 16.15 - 18.15 Seniorhold Hold F1
Torsdag kl. 18.30 - 19.20 Begynderhold Hold F3
Torsdag kl. 19.30 - 22.00 Aftenhold Hold F2
Holdene starter 1. torsdag i september.

Der er ingen dans i december.

Kirsten Vestergaard

CD - Musik

Aften og begynderhold:

Karen Bertelsen

Levende musik

Pa hold F2 er der hver gang 7-8 spillemaend

Alle yngre som zldre, der har lyst til at danse

Folkedans er god og sjov motion for hele kroppen pa

én gang. Man far bevaeget alle led, fra teeer, ben og
hofter til arme, ryg og nakke. Dans stimulerer hjernen og
blodomlgbet og nedsaetter risikoen for livsstilssygdomme.
Maks. 20 par pa begynderholdet.

Se hjemmesiden: gladdansviborg.dk

Der er ingen tilmelding. Du skal blot mgde op.

Du er velkommen til at deltage gratis de 3 farste

gange, for at se om dansen har din interesse. Derefter
indmeldelse. Se hjemmesiden.
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BeneFiT Viborg / Gigtforeningen

BeneFiT Viborg
Marsk Stigs Vej 2C
8800 Viborg

Der er Igbende opstart pa flere hold.
Kontakt os hvis du har lyst at vaere med.

87 50 01 04
viborg@benefit.dk

Fysioterapeuter TIf:
Lise Moeslund, Mail:
Sanni Pedersen,

Camilla Himmelstrup,

Mikkel Bjerre Ngrregaard,
Betina Pedersen

Dig med en gigtdiagnose f.eks.: leddegigt, psoreasisgigt,
rygsgjlegigt, muskelgigt, slidgigt.

Hvis du har gigt, er det vigtigt, at du kommer i gang med motion
og treening. Det giver dig energi og styrke, sa du bedre kan klare
opgaverne i din dagligdag og gare de ting, du gerne vil. Traening
i varmt vand er en skdnsom, men samtidig effektiv motionsform,
hvor du traener din kondition, bevaegelighed, muskelstyrke og
balance. Det varme vand ggar, at musklerne og leddene bliver
mere smidige, og derfor vil man typisk opleve langt feerre smerter
under gvelserne. Traening i varmt vand er en god motionsform,
som virker rigtig godt, ndr man har gigt.

5-10 personer pa hvert hold.

Kontakt klinikken for mere information.

BeneFiT Viborg Tif: 87500104

Mail:  viborg@benefit.dk
Per S Kristensen
Gigtforeningen Tif: 40831219
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Gigtforeningen og Fysioterapi Netveaerk Viborg

BeneFiT Viborg
Marsk Stigs Vej 2C
8800 Viborg
benefit.dk/viborg

Kontakt klinikkerne for mere information.

Anette Pallesen TIf:
Kristina Allentoft mail:

87 50 01 04
viborg@benefit.dk

Til dig der har tegn pa slidgigt i knae og/eller hofter
At formindske dine smerter og forbedre din funktion og
livskvalitet.

At forbedre belastningsforholdene i dine led.

At du treener med god kvalitet.

At du lzerer og far mod pa at traene videre pa egen hand.

Der er altid plads til en til.

Ring for yderligere information.

BeneFiT Viborg TIf. 87500104

Mail:  viborg@benefit.dk
Find info pa
benefit.dk/viborg
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Gigtforeningen og Fysioterapi Netveaerk Viborg

ProTreatment Viborg
Vesterbrogade 8, 3. th.
8800 Viborg
protreatment.dk

Fredag kl. 11.00 - 12.00

Line Kallesge Olsson TIf: 86 62 29 79

Folk med artrose (slidgigt) i knae eller hofte.

At formindske dine smerter og forbedre din funktion og
livskvalitet.

At forbedre belastningsforholdene i dine led.

At du treener med god kvalitet.

At du leerer og far mod pa at traene videre pa egen hand.

10

Forskel pa priser med eller uden laegehenvisning.
Kontakt klinikken for mere information.

86622979
viborg@protreatment.dk

ProTreatment Viborg TIf:
Mail:

Find info pa
protreatment.dk/fysioterapeut-viborg

Side 103


http://www.protreatment.dk
mailto:viborg%40protreatment.dk?subject=
https://www.protreatment.dk/fysioterapeut-viborg/

Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Side 104

Viborg Golf Klub
Viborg Golf Klub
Spangsbjerg Allé 50
8800 Viborg

Vores Pay&Play bane kan spilles i alle lyse timer - kraever
dog bookning af tid. Se hjemmesiden

Jonas Jensen mail:  jj@pgajonasjensen.dk
Fra 6 ar

Prgvemedlemsskab kr. 1.995,- Herefter kontingent
afhaengig af medlemskategori.

Se hjemmesiden viborggolfklub.dk

Spil pa Pay&Play banen koster 150 kr. og max. 4 spiller pr.
bold. Udstyr kan lejes i Shoppen.

Ga I Gang - Viborg Kommune


mailto:jj%40pgajonasjensen.dk?subject=
http://viborggolfklub.dk

Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

LOF Midtjylland

Aktivitetshuset 10’eren
Rughavevej 2 F
8800 Viborg

Onsdag kl. 9.30 - 11.00
Louise Marcussen

Alle, som kan lide at bevaege sig. Du skal kunne holde til at
fa pulsen op og til staende gvelser i ca. 45 min.

Gotved bevaegelse er motion med mening.

Her er bade noget til krop og sjeel. Skanne rytmiske
beveegelser med gang, sving og sma trin-kombinationer

til dejlig musik, der far kroppen til at smile. Gulvgvelser,

der styrker mave, ryg, balder og baekkenbund. Grundig
udspaending, der ggr dig mere smidig og skaber plads

i kroppen. Skan guidet afspaending, der efterlader dig
afslappet og rolig.

@velserne foregar i et moderat tempo, du bgr vaere indstillet
pa at fa pulsen op. Kom som du er og ger det du kan!

24
Se den aktuelle pris pa lof-midtjylland.dk

Online: lof-midtjylland.dk
TIf: 87 26 23 26

Medbring matte og et teeppe til afspaending.
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Lungeforeningen — lunge.dk
De Frivilliges Hus - Stationen
LI. Sct. Hans Gade 7-9

8800 Viborg

Tirsdag kl. 11.30 - 13.30

23615670
willyjrgensen@yahoo.dk

Willy Jgrgensen TIf:
Mail:

Lungesyge.

Traening er yderst vigtigt for lungesyge for at bibeholde
mest mulig lungekapacitet og for at holde lungerne

rene for slim og dermed forebygge lungebetandelser
og indlaeggelser. Ud over det far man ogsa et social
netveerk med ligestillede, hvor man kan snakke om fzelles
udfordringer.

14
100 kr. pr. halve ar.

23615670
willyjrgensen@yahoo.dk

Willy Jargensen TIf:
Mail:

Man skal veere medlem af lungeforeningen for at deltage.
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Lungeforeningen — lunge.dk
Klosterhaven

Klosterhaven 1

8800 Viborg

Mandag kl. 12.30 — 13.30

6135 10 06
mona_vistisen@msn.com

Mona Vistisen TIf:
Mail:

Lungesyge.

Traening er yderst vigtigt for lungesyge for at bibeholde
mest mulig lungekapacitet og for at holde lungerne

rene for slim og dermed forebygge lungebetandelser
og indlaeggelser. Ud over det far man ogsa et social
netveerk med ligestillede, hvor man kan snakke om fzelles
udfordringer.

15
100 kr. pr. halve ar.

61351006
mona_vistisen@msn.com

Mona Vistisen TIf:
Mail:

Man skal veere medlem af lungeforeningen for at deltage.
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LOF Midtjylland

LOF Midtjylland
Veevervej 10 C, 1. sal
8800 Viborg

Torsdag kl. 10.30 - 12.00

Gerda Blaabjerg
Larsen

Dette hold er for alle, da gvelserne tilpasses deltagerne.

Formalet er, at bevare styrke og bevaegelighed med
hensyntagen til alder og begreensninger.

Med min baggrund som afspaendingspaedagog, er min
undervisning rettet mod kropsbevidsthed og funktionelle
gvelser, ligesom der er opmaerksomhed pa dndedraet og
en harmonisk krop.

Alle lektioner afsluttes med en dybdeafspaending, hvor
formalet er, at fa kroppen og nervesystemet i ro og
balance.
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Se den aktuelle pris pa lof-midtjylland.dk

Online: lof-midtjylland.dk
TIf: 87 26 23 26
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

LOF Midtjylland

LOF Midtjylland
Veevervej 10 C, 1. sal
8800 Viborg

Mandag kl. 16.30 - 18.00
Hanne Fejerskov

Holdet er for dig, der vil traene pa trods af periodevise
gener i muskler og led herunder ryg, hofte, knae, skulder
og nakke eller som har svaert ved at holde balancen.

Det meste af treeningen foregar pa matte, men safremt du
ikke kan udfaere liggende gvelser, vil jeg som underviser
give dig alternative gvelser, fx stdende eller siddende,
tilpasset dig og dine behov. Der inddrages forskellige
traeningsrekvisitter og fx stettepude til nakken, pglle
under knae og lignende i undervisningen. Hver deltager
har mulighed for, at fa personlig vejledning og individuel
tilpasning af @velserne, mens vi treener sammen pa holdet.

7
Se den aktuelle pris pa lof-midtjylland.dk

Online: lof-midtjylland.dk
TIf: 87 26 23 26
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Arrangor:
Sted:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:
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Viborg Hjerteforening
Sgnaes, Borgvold m.m. som meddeles fra gang til gang
Onsdag kl. 8.15 - 9.15

Hjertefysioterapeut
Dagmar Sieg

Hjertepatienter, personer i risiko for at fa
hjertesygdomme samt pargrende.

Hjerteglad og feellesskabende treening for alle, der har lyst
til at dele en sjov stund med bevaegelse, der styrker bade

hjerte, muskler og lattermuskler. Der vil ogsa veere faglige
input og mulighed for erfaringsudveksling.

Max. 30 pr. hold

2 x 350 kr.

Niels Ole Hald Mail: nielsolehald@gmail.com

Holdet er i gang fra januar-juni og august-december og
alle er velkomne til en prgvetime.
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:
Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:
Tilmelding:

Andet:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

Viborg Hjerteforening

Vestervang Skole
Boghvedevej 26
8800 Viborg

Mandag kl. 16.00 - 17.00
(Skoleferier undtaget)

Ella Svankjeer
(Fysioterapeut)

Hjertepatienter, personer i risiko for at fa hjertesygdomme
samt pargrende.

Sammen med andre i samme bad at fa pulsen op

nogle gange i lgbet af timen, at fa alle muskelgrupper
gennemarbejdet, endvidere traening i balancegvelser.
Man mgdes med andre i samme situation og kan drgfte
erfaringer.

Maks. 30 pr. hold
2 x 350 kr.
Niels Ole Hald

Mail: nielsolehald@gmail.com

Holdet er i gang fra januar-maj og august-december og alle
er velkomne til en prgvetime.
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Arrangor:
Sted:

Gade:
By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:
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Krop og Kultur
De farste gange er mgdestedet Strandparken, ved
Sendersg, herefter mgdes man forskellige steder

Sendersgvej 43
8800 Viborg

Mandag kl. 16.30 til ca. 18.00
Seesonen begynder i uge 36, herefter 28 gange

Hanne Romlund TIf: 51 68 44 45
Mail:  hromlund@icloud.com

Alle der kan ga 8 km

At fa motion og nyde naturen samtidig

15-20

250 kr.

Mgd op kontakt: Mail:  kropogkultur@gmail.com
Evt. spgrgsmal: Tif: 28129264

Nina Hansen Mail:  kropogkultur@gmail.com

Se mere pa kropogkultur.dk
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Arrangor:
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Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Kraeftens Bekeempelse
Kraeftradgivningen
Toldboden 3, 1. sal
8800 Viborg

Torsdag kl. 11.00 - 12.00 ca.
Farste gang efter ferien er 15. august 2024

Anne Marie Hjort TIf. 23265871
Mobil: hjortnielsen@youmail.dk

Kreeftramte — alle, der har eller har haft kraeft.

Motion, frisk luft og samveer med andre i samme situation
1-7?

Gratis.

Ingen - bare mad op.
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Arrangor:

Sted:
By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:
Tilmelding:

Andet:

Side 114

GA 1 GANG ga-gruppen Viborg

Vi starter hver gang forskellige steder i Viborg og omegn

8800 Viborg

Hver onsdag kl. 13.45 - ca. 15.15
(skoleferierne undtaget)

Frida Jargensen Tif: 20273072
Gunnar Nielsen TIf: 26 44 53 99
For dem som kan lide motion i naturen.

F& en stabil motionsvane
Turenes leengde: 3-5 km

Ubegraenset

10 kr. arligt

@nskes transport til gastedet, kontakt en af turlederne

Kom og veer med - og nyd naturen!
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

Viborg Familie- og Firmaidraet
Idraetscenter Syd

Liseborgvej 37

8800 Viborg

Mandag & torsdag kl. 13.00 - 16.00

5328 14 91
vindstrup@outlook.dk

Niels Vindstrup Jensen  TIf:
Mail:

Alle.

Holdspil.

Ingen begraensning.
Saeson 250 kr.

5328 14 91
vindstrup@outlook.dk

Niels Vindstrup Jensen  TIf:
Mail:

Betaling via hjemmesiden viborgfirmaidraet.dk
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:
Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:
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Digterparkens Krolf Klub
Digterparken

N.F.S. Grundtvigs Vej 13

8800 Viborg

Mandag, onsdag, fredag kl. 10.00
Erik Kristensen TIf: 24 27 51 46
Alle der har lyst til at spille krolf

At fa frisk luft og moderat motion samt det sociale
feellesskab

Ingen begraensning.
200 kr. om aret

Erik Kristensen TIf: 24 27 51 46
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instrukter:
Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Viborg Krolfklub
Houlkaer
Odshgijvej 158
8800 Viborg

Mandag kl. 10.00
Torsdag kl. 10.00

Gunnar Nedergaard Tif: 61279400

Alle der har lyst til at spille krolf.

At fa frisk luft og moderat motion samt det sociale feellesskab.
Ingen begraensning.

125 kr. om aret.

Gunnar Nedergaard TIf.: 612794 00
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Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:
Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:
Tilmelding:

Andet:
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Viborg Krolfklub

Liseborg Centret

Liseborgvej 37

8800 Viborg

Tirsdag kl. 10.00

Gunnar Nedergaard Tif: 61279400
Alle der har lyst til at spille krolf.

Feellesskab, motion og social samveer.

Ingen begraensning

125 kr. om aret

Mgad op eller ring Tif. 61279400

Vi har kgller du ma I&ne et par gange, derefter kab.
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Arrangor:

Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:
Instruktor:

Kontakt:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Kontakt:

Tilmelding:

Andet:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

KVIK SeniorLiv / Gymnastikforeningen KVIK
Strandparken

Traeningsredskaberne ved sydenden af Sgndersg
Sendersgvej

8800 Viborg

Tirsdag kl. 13.00 - 15.00

Ingen instrukter.

Poul Erik Dalgaard m fl.
koordinatorer

Alle som har lyst til at spille Krolf

Vi spiller mest for hyggens og samveerets skyld og nyder
samtidig at fa frisk luft og motion.

Der er mulighed for deltagelse i staevner.

Alle kan veere med.

Ubegraenset.

100 kr. for hele ssesonen

Poul Erik Dalgaard TIf:
Mail:

2128 45 47
wally.yard1@live.dk

Pa holdet eller pa kvik-viborg.dk/Seniorliv

Start i uge 34
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:

Tidspunkt:

Instruktor:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:
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LOF Midtjylland

LOF Midtjylland
Veevervej 10 C, 1. sal
8800 Viborg

Torsdag kl. 15.00 - 16.30
Torsdag kl. 16.45 - 18.15

Aase Dam Hellerup

Til dig, som gnsker at opnar starre smidighed og styrke, og
at blive bedre til at slippe stress og tankemylder, samt at fa
mere balance i krop og sind.

I Mindful Yoga arbejder vi med en kombination af fysiske
gvelser, meditationer, andedraetsgvelser og afspaending.
@velserne lgsner blidt op for myoser, treerhed, athjeelper
stress og spaendinger og kan veaere med til at regulere et
ustabilt blodtryk.

14

Se den aktuelle pris pa lof-midtjylland.dk

Online: lof-midtjylland.dk
TIf: 87 26 23 26
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Deltagerpris:
Tilmelding:

Andet:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

Glad Dans Viborg

Trepas Aktivitetshal
Veevervej 8B
8800 Viborg

Holdene starter 10. september og slutter 18. marts 2025.
Der er booket et lokale til faelles hygge fra 18.00 - 21.30.
Der er ingen dans i skolernes ferier og i december.

Karen Bertelsen underviser pa hold M1 og M2. Ann Obling
Rasmussen underviser pa hold M3. Assisteres af Merete
Hgrup og Line Berg Christensen. Der danses til CD-musik.

Alle, bade unge og lidt zldre, der gnsker at bega sig pa et
danseguly, til familiefester eller lignende.

Dans er god og sjov motion for hele kroppen pa én gang.
Man far bevaeget alle led, fra teeer, ben og hofter til arme,
ryg og nakke. Dans stimulerer hjernen og blodomlgbet og
nedsaetter risikoen for livsstilssygdomme. Efter hvert hold
er der mulighed for feelles hygge med en evt. medbragt
forfriskning.

Maks. 20 par pr. hold.

Se hjemmesiden: gladdansviborg.dk

Der er ingen tilmelding. Du skal blot made op.

Du er velkommen til at deltage gratis de 3 farste gange, for
at se om dansen har din interesse. Derefter indmeldelse.
Ekstraordinaert er der undervisning i faellesdanse til Glad

Dans Viborgs 80 ars jubileeum. Afholdes 3 tirsdage i januar
2025 fra 19.00 - 21.00..
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Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:

Formal:

Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:
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Frivillige naturvejledere og Viborg Kommune
Naturskolen

Kapt. Undalls Vej 1

8800 Viborg

Hver mandag kl. 13.30 - 15.30

23646278
agn@viborg.dk

Anne-Grethe Nielsen TIf:
Mail:

Borgere med demens, darligere huskere og borgere der
mangler et feellesskab i naturen. Borgerne skal veere over
60 ar.

Formalet er, at ga en tur i skoven, synge en sang og spille et
spil i naturen. Der er faelles kaffe med socialt samveer, hvor
vi taler om lidt af hvert. Naturen giver os ro og styrke til din
mentale sundhed. Vi fglger med i arstidens gang. Derudover
far vi motion ved gaturene i skoven.

6-10 borgere
20 kr. pr. gang inkl. kaffe og brad

23646278
agn@viborg.dk

Anne-Grethe Nielsen TIf:
Mail:

HUSK paklaedning i forhold til vejret, da vi altid er ude
noget af tiden.
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Sted:
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Malgruppe:
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Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

ProTreatment Viborg
Osteoporoseforeningen

ProTreatment Viborg
Vesterbrogade 8, 3. th.
8800 Viborg

Torsdag kl. 11.10 - 12.10

Hanne Oster TIf: 866229 79

Alle med osteoporose

Osteoporose er en sygdom, der svaekker knoglernes styrke,
hvilket giver gget risiko for knoglebrud. Gennem fysisk
aktivitet stimuleres og styrkes knoglerne, og derfor er treening
vigtig. Holdet henvender sig til alle aldre og er bade for
maend og kvinder, som har osteoporose.

Formalet med traeningen er at styrke mave- og rygmuskler

til statte for rygsgjlen, musklerne i benene samt koordination
og balancetraening. Timen vil ogsa indeholde gode rad

til, hvordan du ger din hverdag sa sikker som muligt.
Undervisningen afsluttes med afspaending.

10-12 personer

Ring for yderligere information pa tIf.: 86 62 29 79

ProTreatment Viborg Tif: 86622979

Osteoporoseforeningen

Afd. Midtjylland Mail:  midtjylland@osteoporose-f.dk
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Deltagerpris:
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Senior Petanque Viborg
Liseborgcentret

Liseborgvej 37

8800 Viborg

Onsdag kl. 13.30

Gunnar Nedergaard Tif. 61279400
Alle der har lyst til at spille petanque.

At fa motion og hyggeligt socialt samveer.
Ingen begraensning.

300 kr. arligt.

Gunnar Nedergaard Tif. 61279400

Vi spiller ude om sommeren og i hallen om vinteren.

Ga I Gang - Viborg Kommune



Arrangor:
Sted:
Gade:

By:
Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:
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Deltagerantal:

Deltagerpris:

Tilmelding:

Andet:
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Viborg Familie- og Firmaidraet
Finderuphgj Hallen

Speettevej 2

8800 Viborg

Lerdag kl. 11.00 - 13.00

Steen Kristensen TIf. 40377571

Mail:  viborgb@teamfirmaidraet.dk
Tage Jensen Tif. 20773612

Mail:  viborg1@teamfirmaidraet.dk

Seniorer / 60+ eller dem som har lyst til at spille.
Det sociale samveer.
Ingen begraensning.

Familie Pickelball 650 kr. pr. ar
Deltager Pickelball 600 kr. pr. ar

Steen Kristensen TIf. 40377571

Mail:  viborgb@teamfirmaidraet.dk
Tage Jensen Tif: 20773612

Mail:  viborg1@teamfirmaidraet.dk

Betaling via hjemmesiden viborgfirmaidraet.dk
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Krop og Kultur

Viborg Stadion Center, Hal 6
Tingvej 17
8800 Viborg

Tirsdag kl. 15.15 - 16.15
Start i uge 36 og herefter 28 gange

Holdleder TIf:
Grethe Urban Mail:

2396 99 49
Grethe.urban@gmail.com

Alle der har lyst til sjov motion pa hold

At fa motion, glaede og velveere ved et holdspil.
En form for volleyball med ringe i stedet for en hard bold.

10
500 kr.

Grethe Urban TIf:
Mail:

23 96 99 49
Grethe.urban@gmail.com

Se mere pa kropogkultur.dk
Ingen traening i skolernes ferie.
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Tilmelding:

Andet:
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Krop og Kultur

Nordre Skole Gymnastiksal Vest
H. C. Andersens Vej 5
8800 Viborg

Tirsdag kl. 17.00 - 18.15
Torsdag kl. 16.30 - 17.45
Start i uge 36 og herefter 28 gange

Tirsdag:  Fysioterapeuten Cristoffer Dalsgaard @ster

Torsdag: Fysioterapeuterne

Lene Magaard og Mette Pytlich
Alle kan deltage.

Rygholdet er til dig, der vil forebygge ryg-gener eller bare
har lyst til god og intensiv traening. Efter grundig opvarmning
fortsaetter vi med stabilitets- og styrketraening. Vi har
endvidere fokus pa balance, kondition og holdning. Hver
time afsluttes med grundig udspaending. Indholdet vil variere
meget og vi benytter ofte sma treeningsredskaber.

Maks 25
2 x 700 kr.

Pa holdet Mail:
eller

Kropogkultur@gmail.com

Ingen aktivitet i skoleferierne, plus enkelte dage hvor
skolen er lukket.
Se mere pa: kropogkultur.dk
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Tilmelding:

Andet:

Side 128

Krop og Kultur

Nordre Skole Gymnastiksal Vest
H. C. Andersens Vej 5
8800 Viborg

Torsdag kl. 16.30 - 17.45
Start i uge 36 og herefter 28 gange

Hanne Holm Bach

Alle kan deltage.

Rygholdet er til dig, der vil forebygge ryg-gener eller bare
har lyst til god og intensiv traening. Efter grundig opvarmning
fortszetter vi med stabilitets- og styrketraening. Vi har
endvidere fokus pa balance, kondition og holdning. Hver
time afsluttes med grundig udspaending. Indholdet vil variere
meget og vi benytter ofte sma treeningsredskaber.

15 pr. hold.

2 x 700 kr.

28 1292 64

Kropogkultur@gmail.com

P& holdet eller TIf:
Mail:

Ingen aktivitet i skoleferierne, plus enkelte dage hvor

skolen er lukket.
Se mere pa: kropogkultur.dk
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Glad Dans Viborg

Trepas Aktivitetshal
Veevervej 8B
8800 Viborg

Onsdage fra 18. september kl. 16.30 - 17.30.

Saesonen slutter 26. februar 2025.

Der er ikke undervisning i skoleferier og i december.
Karen Bertelsen

Alle over 60 ar, der gnsker at holde sig i gang.

At holde sig mentalt og fysisk velfungerende. SANS er
motion for hele kroppen. Sang giver gleede og godt humer.
Beveegelse styrker konditionen, balancen og smidighed. Det
stimulerer hjernen og blodomlgbet og nedsaetter risikoen
for livsstilssygdomme - og sa geaelder det ikke om at vaere
perfekt, men om at veere sammen og have det sjovt.
Ubegraenset.

Se hjemmesiden: gladdansviborg.dk

Ingen tilmelding. Du skal blot mgde op.

Du er velkommen til at deltage gratis de 3 farste gange,

for at se om SANS har din interesse. Derefter indmeldelse.
Se hjemmesiden.
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LOF Midtjylland

LOF Midtjylland
Videbechs Allé 167, Hald Ege
8800 Viborg

Mandag kl. 14.00 - 16.00
Solveig Christiansen

Kan du lide at danse? Sa kan seniordans vaere noget for
dig.

Her mgdes voksne danseglade meend og kvinder, for at have
det sjovt sammen. Vi danser - som par, i kvadriller, i reekker
og i kredse. Det handler om at have det sjovt og nyde at
danse. Her er plads til alle - gvede sével som begyndere -
singler savel som par.

Dansen er partnerfri, s& medbring bare dit gode humgr. Der
danses ikke med almindelig fatning og der forekommer
naesten hele tiden et partnerskifte. Du vil fa rart bade ben og
lattermuskler.

40
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Efteraret 2024 - Foraret 2025

Senior Gymnastikforening KVIK
Beboerhuset

Keersangervej 142

8800 Viborg

Torsdag kl. 09.45

Kis @stergaard

65+ alle der begynder at opleve aldersslidtage pa
kroppen.

Giver kroppen effektiv alsidig motion via almindelig
gymnastik og med opmeaerksomhed pa traening af hjerne
ved specielle gvelser der stimulerer koncentrationen.

30

425 kr. halvarligt

258916 17
kisoes84@gmail.com

Kis @stergaard TIf:
Mail:
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Viborg Familie- og Firmaidraet
Idraetscenter Syd

Liseborgvej 37

8800 Viborg

Tirsdag kl. 10.00 - 11.00

Magda
Nielsen

Seniorer.

Gymnastik - Pickleball - Floorball - Badminton + Kaffe
Ingen begraensning.

600 kr. pr. ar.

Birgit TIf: 23313004
Justesen  Mail: viborgb@teamfirmaidraet.dk

Betaling via hjemmesiden viborgfirmaidraet.dk
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Deltagerpris:

Tilmelding:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

Viborg Kommune og VGF Viborg Gymnastik Forening

Klosterhaven
Klosterhaven 1
8800 Viborg

Tirsdag KI. 16.00 - 17.00

I perioderne: 20. august 24 - 10. december 24

7.januar 25 - 10. juni 25
Marianne Jgnsholt

Zldre borgere, der har sveert ved at dyrke fysisk treening
uden seerlig stotte og omsorg og derfor ikke kan deltage
pa almindelige gymnastikhold og treeningscentre.

Formalet er at @ge livskvaliteten gennem traening og
socialt samveer, sa deltagerne kan guides over i andet
treeningstilbud. Formalet er ligeledes at deltagerne bliver i
stand til bedre at klare livet i egen bolig.

10
35 kr. pr. gang.

Ergoterapeut Tif: 22668689

Anette Bjerring
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Tilmelding:
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Viborg Kommune og VGF Viborg Gymnastik Forening

Blichergaarden
N. F. S. Grundtvigsvej 13
8800 Viborg

kl. 16.00 - 17.00
19. august 24 - 9. december 24
6. januar 25 - 16. juni 25

Mandag
I perioden:

kl. 16.00 - 17.00
21. august 24 - 11. december 24
8. januar 25 - 11. juni 25

Onsdag
I perioden:

Mandag: Hanne Poulsen ~ Onsdag: Eva Brogaard

Zldre borgere, der har sveert ved at dyrke fysisk treening
uden seerlig statte og omsorg og derfor ikke kan deltage
pa almindelige gymnastikhold og treeningscentre.

Formalet er at @ge livskvaliteten gennem traening og
socialt samveer, sa deltagerne kan guides over i andet
traeningstilbud. Formalet er ligeledes at deltagerne bliver i
stand til bedre at klare livet i egen bolig.

12
35 kr. pr. gang.

Ergoterapeut TIf: 22668689

Anette Bjerring
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By:

Tidspunkt:

Instrukter:

Malgruppe:
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Efteraret 2024 - Foraret 2025

Viborg Kommune og VGF Viborg Gymnastik Forening

Sundhedscenter Viborg
Toldboden 1
8800 Viborg

kl. 16.30 - 17.30
20. august 24 - 10. december 24
7.januar 25 - 10. juni 25

Tirsdag
I perioden:

Birgit Ibsen

Zldre borgere, der har svaert ved at dyrke fysisk treening
uden saerlig stgtte og omsorg og derfor ikke kan deltage pa
almindelige gymnastikhold og traeningscentre.

Formalet er at gge livskvaliteten gennem treening og socialt
samveer, sa deltagerne kan guides over i andet traeningstilbud.
Formalet er ligeledes at deltagerne bliver i stand til bedre at
klare livet i egen bolig.

12
35 kr. pr. gang.

Ergoterapeut TIf: 22 66 86 89

Anette Bjerring
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Motionister i Viborg

Liseborg Centret / FitnessX

Liseborgvej 37 / Tingvej 7

8800 Viborg

Hold 1: Liseborg Centret Tirsdag og Torsdag kl. 9.00-11.00
Hold 2: FitnessX Mandag og Torsdag kl. 11.00-13.00
Hold 3: FitnessX Mandag og Onsdag kl. 13.00-15.00
Hold 4: FitnessX Tirsdag og Torsdag kl. 9.00-11.00
Frivillige

Seniorer

At tilbyde idraetsaktiviteter, konditions- og styrketraening
150 kr. pr. méned

Peder Jespersen Tif: 61556162
Mail:  pjviborg@outlook.dk

Hjemmeside: Motionisteriviborg.dk
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Deltagerpris:

Tilmelding:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

Gymnastikforeningen Kvik Seniorliv

Viborg Idraetshgjskole i fitnesslokalerne
Vinkelvej 32
8800 Viborg

Tirsdag og fredag
KI. 08.30 - 09.00: TRX
KI. 09.00 - 10.00: Hold traening
KI. 10.15 - 11.00: Spinning

Begge dage
KI. 8.00 — 11.00: Fitnesstreening i maskiner
KI. 09.00 - 10.00: Instrukter i fitnesslokalet

Efterfalgende kaffe og socialt samveer.
Nar man gar pa et af holdene kan man tilvaelge 20 minutter
individuel fitnesstraening i maskiner

Kis @stergaard, Else Dideriksen, Torkild Mgller,
Erling Grgnborg

Ellen Christiansen TIf:
Mail:

40 82 83 87
ellen.christiansen@dadInet.dk

Seniorer 60+

Med forskellige treeningsformer er der traening for hele
kroppen. Vi har seniorer som instruktarer.

25
http://kvik-viborg.dk/Seniorliv

http://kvik-viborg.dk/Seniorliv
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Tilmelding:
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Krop og Kultur

Gymnastik og Idraetshgjskolen Viborg
Vinkelvej 32
8800 Viborg

Onsdag kl. 10.00 - kl. 13.00
Start i uge 36 og herefter 28 gange

Sinna Maagaard
+ en stab af frivillige

50+ (uden for arbejde)

Idraet, motion og socialt samveer

Feelles gymnastik fra kl. 10.00 — kl. 11.00

Herefter forskellige valg af idreetter som fitness, ringo, bowls,
badminton, spinning og anden idraet malrettet seniorer.
Mellem kl. 12.00 — 13.00 er der socialt samveer, dvs. sang,
foredrag, diskussioner, kaffe og brad.

Ca. 80
2 x 850 kr.

Pa holdet eller pa Tif: 28129264

Kropogkultur@gmail.com

Ingen aktivitet i skoleferierne
Se mere pa: kropogkultur.dk
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Tilmelding:

Efteraret 2024 - Foraret 2025

Senior Gymnastikforening KVIK
Forstbotanisk Skov (ved vandrehjemmet)
Vinkelvej

8800 Viborg

Mandag kl. 13.00 - 14.15

TIf: 2589 16 17
Mail: kisoes84@gmail.com

Kis @stergaard

Seniorer

Glaeden ved at opleve naturen og traene effektivt muskler, led,
balance og kredslgb.

8
200 kr. arligt

258916 17
kisoes84@gmail.com

Kis @stergaard TIf:
Mail:
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Viborg Hallens Motionscenter VKS

Viborg Hallen
Sct. Mathias Gade 98
8800 Viborg

4 forskellige formiddagshold

Mandag, tirsdag, torsdag, fredag  Alle dage kl. 9.30

4 forskellige eftermiddagshold
Mandag, tirsdag, torsdag Alle dage kl. 14.00

Onsdag kl. 12.00

Jens Bjerrekeer Tif: 40515900
Mail:  sabaki@sabaki.dk
Per Saval TIf: 212242 47
Mail: Persaval13@gmail.com

Seniorer bade mand og kvinder.

Optreening af muskelstyrke, balance og bevaegelighed.
Hensyntagende, individuelle treeningsforlgb udarbejdes til
alle. Altid vejledning og opfelgning ved erfarne instruktgrer.

20 — 40 pa hvert af holdene.

Kontingent i idraetsforeningen er 890 kr. pr. halvarssaeson
for fleksibel deltagelse pa holdtreening.

405119 00
sabaki@sabaki.dk

Jens Bjerrekeer TIf:
Mail:

Traening hele aret rundt. Blot lukket pa helligdage. Farste
uge i hver maned er der efter traening teori og kaffe.
Egen P-plads nedenfor Viborg Hallen ved indkersel fra Li.
Mikkelsgade (ved siden af Ingo tanken). Ring og bestil en
gratis prgvetime
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Efteraret 2024 - Foraret 2025

Viborg Familie- og Firmaidraet
Viborg Svgmmehal
Banegardspladsen 1

8800 Viborg

Torsdag kl. 10.00 - 12.00 (2 hold)

Vibeke Nielsen
Birgitte Toftemark Jargensen

Alle.

Motion.

22 pa hvert hold.
450 kr. pr. halve ar.

Mona Broe Damsgaard TIf: 208982 19

Mail: svomning firmaidraet@gmail.com
Betaling via hjemmesiden viborgfirmaidraet.dk
Vi forsgger at starte et hold mere op om onsdagen fra

13.00-14.00.
Minimum 22 pa holdet.
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Aqua Gym Viborg

Viborg Svemmehal
Banegardspladsen 1
8800 Viborg

Lektioner er pa 40 minutter

Mandagkl. 11.00-11-40 Onsdag kl. 11.00-11.40
11.40-12.20 11.40-12.20
12.20-13.00 12.20-13.00

Tirsdag kl. 11.00-11.40 Torsdag kl. 13.00-13.40
11.40-12.20
12.20-13.00

Personer med fx slidgigt, fibromyalgi, osteoporose

m.m. kan have glaede af at komme i vandet, fordi det
varme vand i sig selv giver starre bevaegelsesfrihed p.g.a
opdriften. Temperaturen vil veere 32-36 C.

At reducere smerter ved bevaegelse af leddene og
fremme muskelkraft. Det understreges at man skal veere
selvhjulpen.

16 deltagere pa holdene

Kontingent pr. saeson er 75 kr.
Undervisning pa 1 hold ugentlig er 750 kr. pr. saeson

40352270
karenprivat@icloud.com

Karen Pedersen TIf:
Mail:

Besg@g vores hjemmeside aquagymviborg.dk
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Efteraret 2024 - Foraret 2025

Aqua Gym Viborg

CKU Svemmehal
CKU Rosenstreede 6

8800 Viborg

Lektioner er pa 45 minutter

Mandag kl.

Tirsdag kl.

12.00-12.45
14.00-14.45
14.45-15.30
15.30-16.15

08.00-08.45

Onsdag kl.

Torsdag kl.

19.00-19.45

08.00-08.45
19.45-20.30

Fredag kl. 10.15-11.00

08.45-09.30
12.00-12.45
14.00-14.45
14.45-15.30
19.00-19.45

Personer med fx slidgigt, fibromyalgi, osteoporose

m.m. kan have glaede af at komme i vandet, fordi det
varme vand i sig selv giver stgrre bevaegelsesfrihed p.g.a
opdriften. Temperaturen vil veere 32-36 C.

At reducere smerter ved bevaegelse af leddene og fremme
muskelkraft
Det understreges at man skal vaere selvhjulpen.

10 deltagere pa holdene

Kontingent pr. saeson er 75 kr.
Undervisning pa 1 hold ugentlig er 750 kr. pr. saeson

40352270
karenprivat@icloud.com

Karen Pedersen TIf:
Mail:

Bes@g vores hjemmeside aquagymviborg.dk
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ProTreatment Viborg
Gigtforeningen

Viborg Svgmmehal
Banegardspladsen 1

8800 Viborg

Fysioterapeut Tif: 86622979
Hanne @ster og

Ann-Sofie Badker

Dig med problemer i beveegeapparatet. F.eks. alle
former for gigt, darlig ryg og nakke, senfalger efter
blodprop, brystopererede og folk med darlig balance.

At fa beveeget alle kroppens led igennem. Néar du laver
gvelser i vand, kan du selv kontinuerligt graduere
modstanden pa gvelserne, hvilket giver plads til alle.
Vandet giver starre bevaegelighed og varmen virker
smertedeempende pd gmme led, hvilket gar treeningen
bade sjovere og mere motiverende. Her kan mange
smerteplagede opleve "ugens hgjdepunkt”.

Varierende

Ring for yderligere Tif: 86622979
information

ProTreatment Viborg Tif: 86622979
Gigtforeningen

Per S. Kristensen Tif: 40831219
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Tilmelding:

ProTreatment Viborg
Gigtforeningen

@stre Skole
Rosenstraede 6
8800 Viborg

Fysioterapeut Tif: 86622979
Rasmus Jagker Bargisen

Dig med problemer i beveegeapparatet.
F.eks. alle former for gigt, darlig ryg og nakke, senfalger
efter blodprop, brystopererede og folk med darlig balance.

At fa bevaeget alle kroppens led igennem. Nar du

laver gvelser i vand, kan du selv kontinuerligt graduere
modstanden pa gvelserne, hvilket giver plads til alle.

Vandet giver starre beveegelighed og varmen virker
smertedeempende pd gmme led, hvilket ger traeningen bade
sjovere og mere motiverende. Her kan mange smerteplagede
opleve "ugens hgjdepunkt”.

Varierende

Ring for yderligere Tif: 86622979
information

ProTreatment Viborg Tif: 86622979

Gigtforeningen
Per S. Kristensen Tif: 40831219
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Krop og Kultur
Viborg Idraetshgjskole
Vinkelvej 32

8800 Viborg

Torsdag kl. 11.00 - 12.15
Start i uge 36 og herefter 28 gange.

Hanne Holm Bach.
Pia Bygum.

Alle kan vaere med.

Blid yoga, der retter sig mod bindeveaev og straek af
dette.

20
2 x 700 kr.
Nina TIf: 28 12 92 64

Og pa:
https://kropogkultur.dk/
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Efteraret 2024 - Foraret 2025

LOF Midtjylland

LOF Midtjylland
Veevervej 10 C, 1. sal
8800 Viborg

Tirsdag kl. 9.30 - 11.00
Lotte Mirsal

Holdet er for alle. Der tages udgangspunkt i den enkelte
deltager - og stillingerne tilpasses dig og din krop.

Yin stillingerne arbejder i dybden med bindeveevet

og forhabentlig vil du fa en smidigere, mere mobil og
beveegelig krop.

Vi vil arbejde med specifikke omrader af kroppen hver
gang, men fokus vil ogsa veere pa, at du efter hver time har
en krop, der gennem rolige, naerveerende gvelser, er blevet
arbejdet igennem.

14
Se den aktuelle pris pa lof-midtjylland.dk

Online: lof-midtjylland.dk
TIf. 87262326
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AOF Silkeborg / Viborg Aftenskole

AOF Viborg
Veevervej 10D
8800 Viborg

Mandag kl. 16.45 - 18.15
Solbritt Andersen Mail: sabinaamanda@hotmail.dk
Alle

Holdet er for dig som godt kan lide at give dig selv god tid til
at maerke din krop gennem de blide yogastillinger.

Vi laver stillingerne i et roligt tempo hvor alle kan veere med
og arbejder os roligt frem s du til slut bliver helt fortrolig
med alle stillingerne.

Du kan forvente tid til fordybelse i stillingerne, traening af din
balance, straek til de forkortede muskler, styrke til de svage
muskler og led, samt andedraets teknikker og gvelser.

Du bliver guidet igennem alle gvelserne og jeg underviser ud
fra at hver krop er unik.

Vi starter og slutter altid med afspaending.

Kom i behageligt og beveegeligt tgj og medbring evt. din
egen métte og et teeppe. Vi har métter og teepper du kan
lane.

8-12

1.080 kr. / (Pensionister i Viborg Kommune 936 kr.) for 12
mgdegange.

aof.dk

Kom og veaer med - og nyd naturen!
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LOF Midtjylland

LOF Midtjylland
Veevervej 10 C, 1. sal
8800 Viborg

Mandag kl. 17.00 - 18.30
Tirsdag kl. 16.30 - 18.00

Michelle Nardone

For dig, der gerne vil have en god balance af aktive og
hvilende stillinger for at opbygge styrke, smidighed og
afspaending i samme traeningsforlgb.

Der er fokus pa kroppens anatomi og udferlige instruktioner.
Der arbejdes med de grundlaeggendestillinger, lyengar yoga-
inspireret, med fokus pa din krops behov. Det handler mindre
om at praestere og mere om at lytte indad og maerke efter.
Herigennem opnas en starre kropsbevidsthed, udholdenhed
og en bedre koncentrationsevne samt et starre mentalt og
fysisk overskud.

14
Se den aktuelle pris pa lof-midtjylland.dk

Online: lof-midtjylland.dk
TIf. 87262326
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LOF Midtjylland

LOF Midtjylland
Veevervej 10 C, 1. sal
8800 Viborg

Tirsdag kl. 9.00 - 10.30 v/Michelle
Tirsdag kl. 10.45 - 12.15 v/Michelle
Onsdag kl. 9.00 - 10.30 v/Aase
Onsdag kl. 10.45 - 12.15 v/Aase
Torsdag kl. 12.30 - 14.00 v/Aase

Michelle Nardone og Aase Dam Hellerup

Til dig, som holder af den blide yoga.

Yoga stimulerer bl.a. nerver, andedraet, indre organer og
kredslgb. P& holdet arbejder vi med gvelser, der styrker
muskler og giver bedre balance. Gennem dndedraetsgvelser
og afspaending skabes grundlag for starre velbefindende.
Kort og godt: Yoga holder dig i form, giver smidighed og
velveere og gger din modstandskraft.

14

Se den aktuelle pris pa lof-midtjylland.dk

Online: lof-midtjylland.dk
TIf: 87 26 23 26
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@rum Fysioterapi & Traeningscenter

@rum Fysioterapi
@stergade 32
@rum, 8830 Tjele
orumfys.dk

Ring til klinikken for info.

Jacob Rosenkrands Tif. 86652919
Fysioterapeut Mail:  info@orumfys.dk
Trine Hyldahl Tif: 86652919
Fysioterapeut Mail:  info@orumfys.dk

Til dig der har tegn pa slidgigt i hofter eller knae.

At formindske dine smerter og forbedre din funktion og
livskvalitet.

At forbedre belastningsforholdene i dine led.

At du treener med god kvalitet.

At du lzerer om smerter og far mod pa at treene videre pa
egen hand.

6 personer.
Kontakt klinikken for pris.

86 6529 19
info@orumfys.dk

@rum Fysioterapi TIf:
Mail:
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