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                                Distrikt 10 inviterer til temadag for
                             aktivitetsledere og motionsfrivillige
                    
                          Fredag d.31.10.2025 i Snorresgade 17-19

                                          
                                ’Ny Knoglesund træningsinspiration med fokus på fald’                                                                                                            


Kom og vær med, når vi får besøg af Fysioterapeut Dorte With.

Få viden om hvilken træning, der giver dig mest værdi til et stærkt liv.
Der vil være inspiration til, hvad din træning bør indeholde, og hvordan du kan prioritere, så du både skaber almen sundhed, knoglesundhed og bliver opmærksom på faldforebyggelse så vi mindsker risikoen for brud.
Dagen giver viden og inspiration omkring:
· Værdien af træning: Kondition, muskler, knogler, balance og smidighed
· Hvilke positive sundhedseffekter der ses ved forskellige former for træning og aktivitet?
· Effektive øvelser, der kan bidrage til en bedre balance, knogle- og muskelstyrke
· Motivation til fysisk aktivitet kræver, at det både giver mening og er sjovt.
Fysioterapeut og sundhedsfremmekonsulent Dorte With tager dig igennem dagen med glimt i øjet og godt humør. Der vil være fokus på sundhedsfremme fra flere vinkler. 
Du får viden om, hvordan du kan målrette din træning mod at fastholde muskelmasse, knoglemasse, balanceevne og funktion. Du vil blive introduceret til træningsformer med funktionel værdi for både din hverdag og din livskvalitet.
Sæt kryds i kalenderen 
De bedste hilsner
Kate, Margot og Jannie, motionsudvalget distrikt 10
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