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Nyhedsbrev — november 2017

Nyheder fra Petanqueklubben

Da vi nu gar den mgrkere tid i mgde, har vi valgt at slutte med aftenpetanque i
ar. Vi mgdes som sadvanligt ved petanquebanerne hver mandag formiddag

kl. 09,30 og nu ogsa onsdag kl. 09,30 i stedet for onsdag aften. Mgd bare op,
hvis det er noget for dig. Vi har petanquekugler og det, der skal bruges til spillet,
og de f@rste par gange er gratis, sa der er mulighed for at undersgge, om det er
noget, du evt. gerne vil deltage i og fa lidt motion og godt samveer. Evt. kontakt
formanden, Bent Sgrensen tif. 23 20 80 01.

Nyheder fra senioridraet

Senioridrzaetten er nu igen i gang i Ski, efter at sommerferien er afsluttet.

Vi mgdes i Ski hver torsdag kl. 09,00 og har forskellige aktiviteter. Omkring kl. 10
er der mulighed for at kgbe kaffe og hygge sig med andre seniorer. M@gd bare
op, sa er der mulighed for at fa et indblik i, hvad vi kan tilbyde.

Nyheder fra Sgrvad Fitness

You Turn er for dig der vil 2endre din livsstil
= Visaetter fokus pa vaner og forandring af vaner
= Det handler om, at vi hjeelper hinanden med at tage sma skridt
= Vifinder glaeden ved at veere fysisk aktive
= Der eringen Igftede pegefingre, kure eller “religioner”
= Visamler pa positive oplevelser og deler dem med hinanden

= Jo mere man gir’, des mere far man ud af forlgbet — forandring sker ikke af
sig selv, der skal knokles
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Det far du ud af at deltage pa You Turn
= Nye relationer i et aktivt feellesskab med en fxlles forstaelse
= Viden om kost og motion
= |ndblik i forskellige bevaegelsesformer
= Veegttab, bedre fysisk form, bedre velbefindende, bedre sgvn, bedre sexliv

= Forlgbet vil have positiv effekt pa en lang reekke sygdomme bl.a. diabetes,
hjertekarsygdomme, angst, stress, depression, gigt, demens, knogleskgrhed,
neurologiske sygdomme osv.

Praktisk
= Forlgbet streekker sig over otte uger
= Der vil bade vaere teoretiske oplaag samt fysisk aktivitet

= Der vil vaere mulighed for vejning med kropsanalyse samt fysiske test flere
gange i forlgbet

= Du far udleveret materiale ved forlgbets start

NYT —Jump Fit

Vi har valgt at samarbejde med @rnhgj Fitness - sa derfor kan vi nu tilbyde Jump Fit.
Hvis du har medlemskab i Sgrvad Fitness, kan du deltage i Jump Fit i @rnhgj, ganske
gratis, se mere pa vores hjemmeside - http://www.soervadfitness.dk/.

Husk at vi ogsa tilbyder TRX/Bodyspinning om mandagen, rygtraning om tirsda-
gen og indoor cycling hver mandag, onsdag og fredag.
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Sorvadlgb 2018

Der er lzenge til... men szt endelig et kryds i kalenderen!
Det naeste Sgrvadlgb er mandag den 4. juni 2018, kl. 18.30

Vi er tilbage "dagen fgr Grundlovsdag" - sa bgrnene har fri fra skole dagen efter.
Vi haber at se mange i alle aldre... til at Igbe, trave, trille eller heppe!!

Du kan se rigtig mange billeder fra Sgrvadlgbet i ar pa foreningens hjemmeside -
har du set dem?

Mange hilsner
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