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Motionskatalo

SundhedsCenter Tarnb



OVERSIGT OVER MOTIONSTILBUD |
TARNBY KOMMUNE OG OMEGN

Motionskataloget indeholder et udsnit af tilbud fra idraetsforeninger, klubber og kommunale
motionstilbud, som ofte efterspgrges i forbindelse med gennemfgarelse af et traeningsforlab i
SundhedsCenter Tarnby.

Tilbuddene henvender sig til voksne borgere i Tarnby Kommune, der ikke er vant til at dyrke
motion eller som mangler inspiration til at komme i gang med motion.

Motionskataloget er opdelt efter aktivitetstype og hver aktivitet indeholder en kort beskrivelse samt
kontaktinformation, sa du let kan finde frem til mere information om aktiviteten eller tilmelding.

Kender du til andre relevante motionstilbud, som ikke er med i kataloget, er du velkommen til at
kontakte SundhedsCenter Tarnby.
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GANG/VANDRING

Gang med og uden stave med Diabetesforeningen

Mandag kl. 10:00 og torsdag kl.10:00

Du kan veelge at g& 2 km i moderat tempo eller 4 km i raskt tempo.
Stave kan lanes eller kgbes af Diabetesforeningen, Tarnby Lokalforening. Stave er dog ikke en
ngdvendighed for deltagelse.

Mgdested: Mandage mgdes vi pa P-pladsen ved Plejehjemmet, Lgjtegardsvej 100, 2770 Kastrup
Torsdage mgdes vi ved Wiedergarden i Drager.

Pris: Gratis

Laes mere pa: Diabetesforeningens hjemmeside

Gature med Motionsforeningen Kgbenhavn

Traeningsture mandag 10 km og torsdag 5 km. Tempoet er moderat til raskt. Se programmet pa
hjemmesiden.

Hver mandag er der socialt samveer med kaffe i labet af gaturen. Hver torsdag efter
gaturen er der hygge i lokalet pa startstedet med kaffe.

Tilmelding: Henvendelse til Kirsten Wichmann, tlf. 36 78 01 72, wicok@pc.dk.
Det koster 200 kr. for enkeltmedlemmer og 300 kr. for familier pr. ar (prisen kan variere fra ar til ar).

Lees mere pa: Motionsforeningens hjemmeside

Gang og stavgang med Motionsklubben Amager

Tirsdag og torsdag kl. 13:00 og kl. 18:00. Sgndag k. 10:00.
Tilmelding: Mad op i klubhuset pa Amager Strandvej 341
Pris: Medlemskontingent koster 200 kr. om aret (prisen kan variere fra ar til ar).

Laes mere pa: Motionsklubben Amagers hjemmeside



http://www.diabetes.dk/
mailto:wicok@pc.dk
http://www.motionsforeningen-koebenhavn.dk/
http://www.motionsklubbenamager.dk/

Gavenner

En ga-ven er en form for besggsven, men i denne aktivitet mgdes man for at ga en tur i hyggeligt
selskab. Man mgdes typisk en gang om ugen.

Gavenner drives af Z£ldre Sagen Tarnby. Vil du veere ga-ven — eller have en ga-ven:

Kontakt ZAldre Sagens kontor, tIf. 21 70 05 16, tirsdage kl. 10 — 12 eller kig forbi deres kontor pa
Kastrupvej 324 i samme tidsrum.

Vandring — slowhold med Aldre Sagen

Fredag kl. 08:00-09:00 ved porten til Kalvebod Feelled — for enden af Ugandavej.
Ikke egnet for gangbesveaerede.

Slow-hold: ca. 10 personer. Distance ca. 6 km.
Pris: Gratis

Laes mere: ZLldre Sagens hiemmeside

Gatur med Hjerteforeningen

Sgndag kl. 10:00 ved DR-Byens metrostation til en gatur/stavgang pa Amager Feelled.

Turen folger "hjertestien” (kort rute 4,4 km og lang rute 5,8 km) pa Amager Feelled og tager
omkring halvanden time.

Du kan ga turen med eller uden stave, og vi opdeles som regel i et hold, der gar i adstadigt tempo
og et hurtigere hold. Undervejs har vi faste mgdesteder, hvor vi altid venter pa hinanden.

Det er gratis at deltage og alle er velkomne. Tilmelding er ikke ngdvendig.

Laes mere: Hjerteforeningens hjiemmeside

GA MED — Amager Strandpark med Hjerteforeningen

Fredage kl. 13:00. Der gas ikke specielt hurtigt eller langt, og der tages hensyn til deltagernes
enkelte formaen. Gaturen tager ca. 1 time.

Mgdested: Foran Café Cibo, Amager Strandvej 53.

Pris: Det er gratis at deltage og alle er velkomne. Tilmelding er ikke ngdvendig.


https://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/taarnby
https://lokal.hjerteforeningen.dk/kbhs/

Laes mere: Hjerteforeningens hjiemmeside

"Walk and Talk” med Netvaerkshuset

Tirsdag kl. 14.00
Hver tirsdag gar vi i roligt snakke tempo, en tur pa 5 km, med forskellige ruter for hver gang.

De som gar har et klippekort hvor deres ture registreres. Efter 10, 20 og 30 ture far man en
preemie.

Netvaerkshuset er for de 18-65 arige. Efter gaturen hygges der med kaffe, the, kage og frugt.
Mgdested: Netveerkshuset, Kastruplundgade 13, (Baghuset bag Western hotellet), 2770 Kastrup
Pris: Gratis

Lees mere pa Netveerkshuset Kastruplund’s Facebookside: Netveerkshusets Facebookside

LOBETRANING

Lab med Motionsklubben Amager

Labehold tirsdag og torsdag kl. 18:00 og sgndag kl. 10:00.
Kom i gang med at Ilgbe med Motionsklubben Amagers lgbeskole.
Der er feelles opvarmning inden Igbetraeningen begynder.

Pris: 200 kr. Billigere for medlemmer af Motionsklubben Amager og medlemskab koster 200 kr. om
aret (prisen kan variere fra ar til ar).

Laes mere pa: Motionsklubben Amagers hiemmeside

Lab med Amager Atletik Klub

Onsdag kl. 18:00 — 19:00, Tarnby Stadion
Lerdag kl. 10:00 — 11:00, Tarnby Stadion


https://lokal.hjerteforeningen.dk/kbhs/
https://www.facebook.com/kastruplundgade
http://www.motionsklubbenamager.dk/

Motionsgruppen bestar af en blandet flok Igbere og kombinerer socialt samvaer og fysisk
adspredelse. Treeningen forsgges bade at vaere motiverende og varierende.

Herudover tilbydes styrketraening med egen kropsveegt.
Der tages udgangspunkt i at have det sjovt og udvikle gode kammeratskaber. Der deltages i bade
klubbens egne motionslgb og lgb andre steder.

Laes mere pa: Amager Atletiks hiemmeside

Mgdested: som udgangspunkt Tarnby Stadion

Pris: 500 kr. pr. halve ar (prisen kan variere fra ar til ar).

Orienteringslgb med Amager Orienteringsklub

Tirsdage fra kl. 17:30. Lgber i Drager, Kongelunden, Frederiksberg og Amager Feelled.

Amager OK (AMOK) er en klub, hvor der er fokus pa det sociale. Vi hygger os med sporten, og du
bestemmer helt selv om du vil g3, lunte eller Igbe, nar du jagter poster. Vi har som regel ogsa
baner, der passer bade til begyndere og rutinerede Igbere. Lige sa snart du forteeller, at du er ny,
sa vil en eller af klubbens rutinerede medlemmer hjeelpe dig med kort og baner. Vi er en lille klub,
sa vi bliver altid glade, nar der mader nye Igbere op.

Pris: 20 kr. pr. gang (du behgver ikke vaere medlem, men medlemmer lgber gratis). Du kan lane
kompas og evt. pandelampe

Laes mere pa: Amager Orienteringsklubs hiemmeside

Parkrun

Lardag kl. 9:00

Parkrun er et gratis motionslgb. Det eneste det kreever er, at man registrerer sig senest dagen
inden sit farste lgb. Lees mere pa: parkrun.dk

Der er to lgb pa Amager — Amager Fzelled og Amager Strandpark. Man lgber 5 km. begge steder.

Pa Amager Feelled mades man ca. 500 meter fra Lossepladsvej/Atrtillerivej og 1 km. fra DR-byen
metrostation.

P& Amager Strand er der mgdested pa molen ved Den Bla Foreningsby. Ga til starten over den
nordligste lagunebro (bro nr. 1 for enden af @resundsvej).

Lees mere pa: Parkruns hjemmeside



http://www.amageratletik.dk/
https://amagerok.dk/
http://www.parkrun.dk/
http://www.parkrun.dk/

CYKLING/SPINNING

Cykling med Zldre Sagen

Mandag kl. 10:30 — 14:00.

Tilmelding er ikke ngdvendig. Man mgdes ved den r@gde port ved Finderupvej. Husk selv mad og
drikke.

Pris: Gratis

Laes mere her: ZLldre Sagens hjiemmeside

Amager Cykle Ring

Motionsafdelingen er for dem, som kan lide at holde sig i form ved at cykle sammen med andre. Vi
har feelles traening, ture og arrangementer.

Der cykles tirsdage, torsdage og i weekenden.
Klubben rader pt. over 3 lanecykler til damer — sponseret af Initiativpuljen i Tarnby Kommune.

Kontakt Motionsafdelingen:
Vi har klubaften hver mandag i Klubhuset pa Saltveerksvej 56, 2770 Kastrup mellem kl. 19:00 —
21:00. Kom i klubben, eller mad op til feellestreening med din racercykel.

Pris: 650 kr. halvarligt (prisen kan variere fra ar til ar).

Se mere om treeningstider og yderligere information pa: Amager Cykle Rings hjiemmeside

Spinning med Motionsklubben Amager

Mandag kl. 18:30 — 19:30 i vinterhalvaret (okt. — marts).
Spinning i SATS Fitness i Fields, Arne Jacobsens Allé 12, 2300 Kgbenhavn S.
Pris: 360 kr. for 12 gange (man skal veere medlem af Motionsklubben Amager).

Laes mere pa: Motionsklubben Amagers hjemmeside



https://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/taarnby
https://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/taarnby
http://www.amagercr.dk/
http://www.motionsklubbenamager.dk/

Cykling uden alder

Cykling uden alder er p& en vigtig mission: At give de zeldre ret til vind i haret.

Som frivillig pilot cykler du ture med beboere fra kommunens plejehjem. P& den made styrker vi
sammen feellesskabet mellem institution og civilsamfund og mellem familier og generationer.

| Tarnby har vi 7 lokationer for Cykling uden alder.
Du vil blive opleert i at cykle pa rickshawen og cykle med beboerne.
Du er selv med til at bestemme, hvornar det passer dig at cykle med plejehjemsbeboerne

Laes mere og meld dig som frivillig cykelpilot: Cykling uden alders hjemmeside

CYKLING
UDEN
ALDER



https://cyklingudenalder.dk/find/tarnby/

GYMNASTIK / PILATES / YOGA

Pilates/Gotvedgymnastik med Aldre Sagen

Mandag kl. 9:00 og kl. 11:30 og onsdag kl. 11:30 og kl. 12:30

Pilates kan give dig smidighed, steerkere muskler samt lindre smhed og smerter. Pilates giver dig
ogsa en falelse af velveere.

Mgdested: Amagerhallen
Pris: Gratis for medlemmer af Aldre Sagen

Gymnastik med Motionsklubben Amager

Onsdag kl. 18:15 — 19:30 i vinterhalvaret (okt. — marts).

Tilmelding pa liste i klubhuset Amager Strandvej 341, nar saesonen naermer sig.
Mgdested: Tarnby Gymnasium (i Drengesalen), Tejn Alle 5, 2770 Kastrup.

Pris: 200 kr. (prisen kan variere fra ar til ar).

Laes mere her: Motionsklubben Amagers hiemmeside

Kastrup-Tarnby Kvindelige Gymnastikforening (KTKG)

Gymnastik for kvinder over 15 ar. Ingen gvre aldersgreense.
Gymnastikundervisningen straekker sig over 8 maneder fra september til april.

Hold tirsdage og torsdage péa hhv. Pilegardsskolen og Korsvejens skole.
Pris: 700 kr. (prisen kan variere fra ar til ar).

Lees mere pa: KTKG's hjemmeside

AOF og FOF

AOF Amager — Tarnby og FOF tilbyder mange forskellige motions- og bevaegelseshold.


https://www.motionsklubbenamager.dk/hold/gymnastik
file:///C:/Users/ani.sc.as/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/TOTQ4INY/www.ktkg.dk

Der er eksempelvis yoga, traening som tager hensyn til forskellige skavanker, puls- og
styrketraening, let motion, afspaending og meget mere.

Se hvilke hold der udbydes og find naermere info om tid, sted og pris her: AOF's hjemmeside og
FOF's hjemmeside

DANS/ZUMBA

Zumba med AOF

e Zumba-fitness
e Zumba-fitness med hensyn
e Zumba-fitness ryg/core

Tag behageligt treeningstgj pa og helst sko, hvor du ikke star alt for fast, f.eks. dansesneakers,
aerobicsko el.lign., strampesokker gar ogsa an.

Laes mere her, og se de aktuelle zumba-hold for seesonen: AOF's hjemmeside

Danseundervisning med Aldre Sagen

Onsdage kl. 14:30-16:00 i Tarnby Skoles festsal

Undervisning i engelske, historiske danse og traditionel squaredans. Det er for alle, der kan lide at
beveege sig til musik. Singler og par. Alle danser med alle. Musikken er livlig uden at veere hurtig
og giver dig ekstra energi.

Pris: Gratis for medlemmer af /ldre Sagen.

Laes mere her: /AEldre Sagens hjemmeside

Cphdans i Tarnby

Har danseskoler bade i Jylland og pa Sjeelland, herunder Tarnby.

Mere end 40 hold om ugen. Hold pa alle niveauer, inkl. pardans. Udbud af hold kan variere fra
saeson til seeson

Tilmelding via hjemmeside: Cphdans hjemmeside
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https://aof.dk/aftenskoler/aof-amager/
https://www.fof.dk/da
https://aof.dk/aftenskoler/aof-amager/
https://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/taarnby
https://www.cphdans.dk/elevtilmelding/sjaelland/byer/taarnby

Ullerup Linedance

Linedance stammer oprindeligt fra USA, men er meget udbredt i Europa. Det er en let danseform
som kan danses af alle og ikke kraever nogen dansepartner. Der danses oftest til countrymusik.

Begyndere danser onsdage kl. 19:00-20:15 pa Tarnby Skole, Sneserevej 10, 2770 Kastrup.
Pris: 800 kr. for danseundervisning og 150 kr. for medlemskab (prisen kan variere fra ar til ar).

Laes mere her: Ullerup Linedance hjemmeside

Amager Folkedansere

Folkedans er en social danseform, hvor der danses pardanse 2-4 par sammen samt kredsdanse.

Der danses til levende musik. Der danses vals, polka, hopsa og meget mere.

Alle kan danse folkedans, og man beveaeger sig mere end man tror. Lattermusklerne bliver ogsa
motioneret.

Der danses mandage fra kl. 19:30-21:30 i festsalen pa Lgjtegardsskolen.
Pris: 850 kr. (prisen kan variere fra ar til ar).

Laes mere her: Amager folkedanseres hiemmeside

FITNESS

Fysiq Danmark

Fysiq Kastrup
Kamillevej 4
2770 Kastrup

Fysiq Tarnby
Lajtegardvej 157
2770 Kastrup
Telefon: 3252 35 60

Fysiq Lufthavnen
CPH Sundhedshus
2770 Kastrup
Telefon: 3252 35 60
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https://ulleruplinedance.dk/
https://amagerfolkedansere.dk/

Fysiq Drestad
Digevej 114, 3. sal
2300 Kgbenhavn S
Telefon: 23 52 35 64

Fysiq Dragar
Bymandsgade 2
2791 Drager
Telefon: 3552 35 61

PureGym

PureGym
Englandsvej 28-30
2300 Kgbenhavn S

PureGym
Vestamagercenteret
Ugandavej 111-123

PureGym
Asger Jorns Alle 2
2300 Kgbenhavn S

Kastrup Fitness

Kastruplundgade 15
2770 Kastrup
Email: kastrupfitness.dk@gmail.com

Laes mere her: Kastrup Fithess hjemmeside

Styrkelgft med Tarnby Styrkelgfter Klub

Styrkelgft bestar af gvelserne squat, beenkpres og dedlgft. Den typiske treeningstid i klubben er
mandag, onsdag og fredag mellem kl. 16-18.

Mgdested: Fuglebaekvej 4C, 2770 Kastrup

Pris: kontingent er 400 kr. pr. kvartal


mailto:kastrupfitness.dk@gmail.com
http://kastrup-fitness.dk/

Laes mere her: Tarnby Styrkelgfter Klubs hjemmeside

Veegtlgftning med AK Viking

Foreningen er meget social og har den holdning, at alle unge og voksne skal have mulighed for at
dyrke veegtlgftning og motion.

Mgdested: Klubhus Ved Diget 25, 2770 Kastrup
Pris: medlemskab koster 400 kr. i kvartalet.

Laes mere her: AK Vikings hjemmeside
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http://tsk-styrke.dk/
https://www.akviking.dk/

KETCHER / BAT / BOLDSPIL

Badminton med Aldre Sagen

Onsdag kl. 8:00-14:00 og fredag kl. 8:30-12:30 i Vestamagerhallen pa Ugandavej

Men du ma selv deekke udgifter til fierbolde og selv medbringe ketcher. Traeningssko skal have
lyse saler.

Pris: Gratis for medlemmer af Aldre Sagen.

Laes mere her: Aldre Sagens hjemmeside

Badminton med NBK Amager (Ngragersminde Badminton Klub)

Badminton spilles i badmintonhallen i Vestamagerhallen, Ugandavej 85.
Har hold for motionister, veteraner og voksne.

Laes mere her: nbk-amager hiemmeside

Badminton med KMB2010 (Kastrup Magleby Badmintonklub)

Foreningen har 8 badmintonbaner pa Gammel Kirkevej 92, 2770 Kastrup.
Har hold for seniorer og veteraner.

Laes mere her: KMB2010 hjemmeside

Badminton, padeltennis og tennis — book din egen bane

Du kan som privatperson booke ledige baner til badminton, padeltennis og tennis.
Det koster 100 kr. pr. time. Du medbringer selv udstyr sdsom indendgrssko, ketcher og bolde.

Laes mere her og book bane: Tarnby kommunens hjemmeside
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https://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/taarnby
http://www.nbk-amager.dk/
https://kmb2010.dk/
https://www.taarnby.dk/kultur-og-fritid/motion-og-idraet/idraetsanlaeg-og-haller/amager-tennis-og-badmintonhal/

Motionsfloorball for maend 40+ gennem KVIK

Holdsport p& en sjov og uformel made. Motions-floorball.

Holdet er for maend over 40 ar — uanset form og erfaring med boldspil.
Der treenes 2 gange om ugen, den fysiske form testes af i lgbet af ssesonen og der vil veere et par

sjove/anderledes events pa holdet i lgbet af seesonen.

Laes mere pa: KVIK Kastrups hjemmeside

Tennis med NTK-Amager Tennis

Spiller i Vestamagerhallen, hvor klubben rader over 6 grusbaner, 2 kunstgreesbaner og 4 soft-
tennisbaner.

Ugandavej 105
2770 Kastrup

Laes mere pa: NKT Amagers hjiemmeside

Tennis med Amager Lawn Tennisklub

Klubben rader over 6 udendgrsbaner og 1 indendgrsbaner.

Gl. Kirkevej 92-94
2770 Kastrup

Lees mere pa: Amager Lawn Tennisklubs hjemmeside

Bordtennis med Amager Bordtennisklub

Spiller aret rundt og er ikke afhaengige af vind og vejr. Bordtennis er let at spille, ogsa selvom man
matte have lidt skavanker eller tidligere skader. Der er ingen kropskontakt eller stor fysisk
belastning af kroppen, men du far sved pa panden og konkurrence i hyggeligt feellesskab.

Deres yngste medlem er 5 ar, og deres zeldste er 82 ar. De tilbyder ogsa en seerlig
formiddagstraening for nye medlemmer over 60 ar, kaldet Bat 60+.

Amagerhallen
Lajtegardsvej 62-64, opg. D, 1. sal
2770 Kastrup

Laes mere pa: Amager Bordtennisklubs hjemmeside
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https://kvikkastrup.dk/floorball
mailto:ntk@ntk-amager.dk
http://www.amagerlawntennis.dk/
http://www.amagerlawntennis.dk/
http://www.amagerbtk.dk/

Bowling med Spares and Strikes

Bowlingklubben Spares and Strikes er en af Danmarks stgrste. De har spillere i alle aldre og pa
forskellige niveauer.

Mgdested: Bowlinghallen, Englandsvej 337, 2770 Kastrup

Laes mere: Spares and Strikes hjemmeside

Golf med Royal Golf Club — @restad

Til nybegyndere — eller blot travle bymennesker — er City Golf Copenhagen en oplagt mulighed for
at svinge golfkgllen. Banen er en sakaldt pay 'n’ play bane, og det kraever hverken medlemskab,
oceaner af tid eller erfaring at spille her. Man kan reservere tid online pa foreningens hjiemmeside

citygolf.dk.

@vede golfspillere kan benytte den internationale mesterskabsbane ved navn Royal Championship
Course. Banen har 18 huller.

Adresse: Royal Golf Club, Center Boulevard 4, 2300 Kgbenhavn S

Laes mere: Royal Golfs hiemmeside

Golf med Draggr Golf

Kalvebodvej 100
2791 Draggr
TIf. 325389 75

Lees mere om priser pa medlemskab mm. her: Draggr Golfs hjemmeside

Handbold med Tarnby Handbold Klub

Hold for oldboys mandage kl. 21:00-22:15 og oldgirls onsdag kl. 19:45-21:00.

Traening i Travbanehallen
Legjtegardsvej 64
2770 Kastrup

Laes mere om priser og medlemskab pa: Tarnby Handbold Klubs hjemmeside
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https://www.sparesandstrikes.dk/
http://www.citygolf.dk/
http://www.citygolf.dk/
http://www.royalgolf.dk/
http://www.dragor-golf.dk/
http://www.taarnbyhk.dk/

Handbold med Tarnby Handbold Klub

Hold for oldboys, oldgirls samt dame senior og herre senior. Du kan desuden som medlem traene
fithess igennem klubben.

Treening i Travbanehallen Lagjtegardsvej 64, 2770 Kastrup

Laes mere her: Tarnby Handbold Klubs hjemmeside

Fodbold med AB Tarnby

Motionshold for alle aldersklasser.

Vestamager Idreetsanlaeg Tarnby Stadion/Travbaneparken
Ugandavej 93-105 Gemmas Allé 41
2770 Kastrup 2770 Kastrup

Laes mere om priser og medlemskab pa: AB Tarnbys hjemmeside

Fodbold for hjertet med Hjerteforeningen

Mandag kl.11:00-12:00.

‘Fodbold for Hjertet’ er kombineret styrke — og muskelopbyggende tilbud kombineret med sjove
fodboldlege. Konceptet har dokumenteret effekt pa sundheden for danskere med hjerte-kar-
sygdomme, diabetes og andre livsstilssygdomme. Der er plads til alle, ogsa selvom man ikke har
tidligere erfaring med fodbold. Efter treening er der socialt samvaer i Tutten.

Sted: Sundby Boldklub — Klgvermarken, Raffinaderivej 3 2300 Kgbenhavn S

Laes mere om tilbuddet pa: Hjerteforeningen hjemmeside

Fodbold med Tarnby FF

Der er tilbydes bade seniorhold for herre og dame, oldboys hold, samt forskellige motionshold.

Vestamager Idreetsanlaeg
Ugandavej 105
2770 Kastrup

Lees mere om priser og medlemskab pa: Tarnby FF's hiemmeside
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http://www.taarnbyhk.dk/
http://www.taarnbyhk.dk/
http://www.abtaarnby.dk/
https://lokal.hjerteforeningen.dk/kbhs/begivenhed/fodbold-for-hjertet-sundby-boldklub-kloevermarken/
https://www.taarnbyff.dk/

Motionsfodbold ved Aldre Sagen

Hver tirsdag kl. 10:00-11:15 pa kunstbanen pa Vestamager ldraetsanlaeg, Ugandavej 105.

Du behgver ikke at have spillet fodbold far, men skal have lyst til at ragre dig.
For alle maend/damer over 60 ar.
Pris: Gratis

Leaes mere her: Aldre Sagens hjemmeside

Fodbold med Amager FF — Amager Fodbold Forening

Motionshold for alle aldersklasser.

Ved Diget 21
2770 Kastrup

Laes mere om priser og medlemskab pa: Amager FF's hiemmeside

Ishockey — Ama’r Jets (Amager Ishockey Club)

Har forskellige seniorhold, hvor de aeldste medlemmer er over 60 ar.
Kastrup Skgjtehal, Rgllikevej 1, Kastrup

Laes mere her: Ama'r Jets hjemmeside

Petanque med Amager P96 Tarnby

| petanqueklubben er det muligt bade at dyrke petanque som en serigs konkurrencesport og som

et socialt spil.

Alle aldersgrupper kan spille petanque, ogsa selvom du aldrig har haft en petanque-kugle i handen

far.

Gratis prgvetraening torsdage kl. 18:00-20:00.

Ugandavej 109, 2770 Kastrup. Desuden har kommunen Vestamager Petanque-hal, s& man kan

spille hele aret.
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https://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/taarnby
https://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/taarnby
http://www.amagerff.dk/
https://www.amar-jets.dk/

Laes mere her: Amager P96's hiemmeside

Curling med Tarnby Curling Club

Curling er for alle. Ogsa for personer med fysisk handicap, personer med problemer med knae og
ryg eller andre smaskavanker.

Husk kondisko/gummisko og t@j du kan beveege dig i.
Adresse: Kastrup Curlinghal, Rgllikevej 3, Kastrup

Laes mere: Tarnby Curling Clubs hjemmeside
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http://www.p96-amager.dk/
https://www.taarnbycurlingclub.dk/

SVOMNING / VARMTVANDSTRANING

Svammeklubben KVIK Kastrup

For voksne svgmmere er der bade hold med undervisning og hold med fri motionssvemning.
Holdene kan variere fra saeson til seeson, men kan eksempelvis veere:

e Voksne begyndere

e Vandskreek for voksne

e Crawlhold

¢ Vandgymnastik/aqua fithess
e voksenmotion

Se mere pa: Kvik Kastrups hjemmeside

AOF aqua jogging, hensynstagende motion i vand mm.

AOF Amager — Tarnby og FOF tilbyder mange forskellige motions- og bevaegelseshold ogsé i
vand.

Se hvilke hold der udbydes og find naermere info om tid, sted og pris her: AOF's hjemmeside og
FOF's hjemmeside
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http://www.kvikkastrup.dk/
https://aof.dk/aftenskoler/aof-amager/
https://www.fof.dk/da

SEJLSPORT

Kajak med Kastrup Kajak Klub

Amager Strandvej 413L
2770 Kastrup

Laes mere pa: Kastrup Kajak Klubs hjemmeside

Kajak med Kajakklubben Neptun

Kastrup Strandpark 4
2770 Kastrup

Lees mere pa: Kajakklubben Neptuns hjemmeside

Roning med Roklubben @resund

Kastrup Gamle Lystbadehavn
Amager Strandvej 413
2770 Kastrup

Laes mere pa: Roklubben @resunds hjemmeside

Rase Kajakklub

Amager Strandvej 413
2770 Kastrup

Laes mere: Rgse Kajakklubs hjemmeside
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https://www.kastrupkajakklub.dk/
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http://www.roesekajakklub.dk/

UDBYDERE AF MANGE FORSKELLIGE
MOTIONSTILBUD

AOF Amager

Har mange forskellige beveegelsestilbud i Tarnby Kommune og hold til alle niveauer.
Mgdested: Varierer alt efter aktivitet.

Se mere pa: AOF's hiemmeside eller tif. 32 51 14 95

FOF Tarnby

Har mange forskellige bevaegelsestilbud i Tarnby Kommune og hold til alle niveauer.
Mgdested: Varierer alt efter aktivitet.

Se mere pa: FOF's hjemmeside eller tlf. 45 96 01 00

/ldre Sagen

Udbyder af mange gratis motionstilbud. Enkelte aktiviteter er kun for medlemmer.
Mgdested: Varierer alt efter aktivitet.

Se mere pa: ALldre Sagens hjemmeside eller tIf. 21 70 05 16

Motionsklubben Amager

En social motionsklub med mange forskellige aktiviteter i klubben: Lgb, stavgang, gymnastik,

svgmning og meget mere.
Mgdested: Varierer alt efter aktivitet.
Det koster 200 kr. om aret at veere medlem, pensionister over 67 ar 175 kr.

Se mere pa: Motionsklubben Amagers hjemmeside
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http://www.aof.dk/
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DIAGNOSESPECIFIK UNDERVISNING

Hensyntagende undervisning hos AOF

e Motion for kvinder med osteoporose

e KOL - fokus péa lungerne

e Treening for fiboromyalgi-ramte

e Traening for brystopererede kvinder

e Beveeg dig glad - for gigtramte

e Beveeg dig glad — for bevaegelseshaemmede
¢ Yoga — for beveegelseshaemmede

e Yoga — for KOL-ramte

e Yoga - for darlige rygge

¢ Varmtvandsgymnastik for bevaegelseshaemmede
¢ Varmtvandsgymnastik for brystopererede

e Agqua jogging (hensyntagende)

Laes mere om de enkelte hold pa: AOF's hiemmeside

Hjertemotion med Hjerteforeningen

Hjerteforeningens hjertemotionstiloud bestar af et seerligt tilrettelagt motionsforlgb. Deltagerne
mgdes én gang om ugen i 1% time, hvor der er 1 times traening efterfulgt af 30 minutters socialt
samveer. Traeningen tilretteleegges af instruktaren, sa deltagerne har mulighed for at fa gode rad
og vejledning af instruktgren, imens de motionerer.

Mgdested:

e Sundhedscenter Tarnby, Kamillevej 4 1 TH, 2770 Kastrup eller
¢ Sundhedshus Amager, Hans Bogbinders alle 3, 2300 Kgbenhavn S.

Pris: 600 kr. for medlemmer, 750 kr. for ikke-medlemmer. Tilmelding ngdvendig.

Laes mere pa: Hjerteforeningens hjemmeside

Traeningsinspiration hos sygdoms- og patientforeninger

Der findes mange forskellige sygdoms- og patientforeninger, som er eksperter i lige den sygdom

de beskeeftiger sig med. Ofte tilbyder de rad og vejledning og har ogsa ofte inspiration til treening.
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http://www.aof-amager.dk/
https://hjertemotion.dk/om-hjertemotion/

Det kunne eksempelvis veere:

e Lungeforeningen. Laes mere pa: Lungeforeningen.dk

¢ Diabetesforeningen. Lees mere pa: diabetes.dk

e Kraeftens Bekeempelse. Laes mere pa: cancer.dk

¢ Gigtforeningen. Laes mere pé&: gigtforeningen.dk

e Scleroseforeningen. Laes mere pa: scleroseforeningen.dk

e Danske Handicaporganisationer: Laes mere pa: handicap.dk

Hensyntagende undervisning i Fysiq

e Traening for KOL-ramte

e Traening for diabetikere

e Reformer Pilates for seldre

e Traening for sklerose-ramte

¢ Knaetraening niveau 1 eller 2

o Parkinson

e Hjertetraening

e Hofte, knae og ankeltraening

e Ryg traening niveau 1 og 2

e GLAD

e Skuldertraening

¢ Neuro og balancetraening

o TRX traening til alle typer patienter
¢ Neurologisk Reformer treening for maend
¢ Neurologisk treening og styrke

e Terapeutisk yoga

¢ Restorativ yoga

e Parkinson ballroom fitness

e Sklerose — Igbehold

o Efterfgdselshold

Tal med din naermeste Fysiq for yderligere oplysninger om holdene og deltagelse.

Se mere pa: Fysigs hjemmeside
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SUNDHEDSCENTER TARNBY
KAMILLEVEJ 4 1.TH
2770 KASTRUP

TEL. 3247 0070
SC.SF@TAARNBY.DK
Tarnbys hjemmeside

n facebook.com/SundhedsCenterTaarnby
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