PROGRAM 2023

14. september 2023
KI. 09:00-14:15

—

GO

VIND FEDE GAVEKORT

Udfyld spergeskemaet, som du
finder i din mulepose, og
aflevér det i de opstillede span-
de i Multisalen og Foyeren. Vi
treekker lod om preemierne k.
14.00 i Multisalen

Vi er pa Facebook! Fa nyheder om alle de
spaendende aktiviteter for alle os over 60 ar.
Felg os pa: facebook.com/springforlivetkbh



OVERBLIK OVER
NORREBROHALLEN

dpebsabelg



DU KAN PR@VE...

Gymnastik og dans

Stolegymnastik

Aktivitetshuset Baldersgade 10:00-10:30 Hal 2
Igie_-nneiglzricmecnetret Sct. Joseph 10:30-11:00 Hal 2
\I:\(/;)Frl:?(aut)tesncfl:;s:traening 11:00-11:30 Hal 2

FOF Kobenhaun 1301200 Hal 2
tgcén}éggléi:ﬁ;i?]yggende) dansemotion for 60+ 12.00-12.30 e
Boldspil

g:{g(t)ennis 10:00-12:00 (drop in) Hal 1, zone 2
PDthfgg,l:EQbenha\,n 10:00-12:00 (drop in) Hal 1, zone 2
Ejggr?ﬁ::ms Handboldklub 10:00-12:00 (dropin) | Hal 1,zone 3
(P:iSI;Ler?:;Igen Pickleball 10:00-12:30 (drop in) Hal 3, zone 1
5;?,:22:,?15 Badminton Klub 10:00-12:30 (drop in) Hal 3, zone 2
:Zc;\gltsi Dagstimerne 10:00-12:00 (drop in) Hal 3, zone 2
Floorball 11:00-12:00 (drop in) Hal 1, zone 2

Copenhagen Floorball



DU KAN PROVE...

Udendarsaktiviteter og gature

Cykelfeellesskaber

10:00-12:30 (drop in)

Den Rade Plads

DGl
Stolegymnastik 10:15-10:45 Den Rode Plads
Aktivcenter Slgjfen ’ ’
Styrketraenlr?g m. stolegymnastik 10:45-11:15 Den Rade Plads
Amager Seniorklub
Kort gatur 11:15-12:00
Dansk Vandrelaug 12.00-12.45 Den Rode Plads
Balance og fordybelse
Qi-Gong/Tai Chi A1
Rummet for Tai Chi Chuan udgvere 10:00-10:40 Squashbane 4
Livsfortaellinger 10:15-10:45
Cintact 11:30-12:00 Squashbane 1
Fald sikkert og sta steerkere 10:15-10:45
| Bedste Fald 11:15-11:45 Squashbane 3
Tai Chi
Folkets Tai Chi 10:45-11:15 Hal 3, zone 3
Yoga 11:30-12:00 Squashbane 2
Kom | Gang ’ ’ 9
Intro til SMART traening . .
FOF Kabenhavn 12:00-12:30 Squashbane 2
Andre aktiviteter
Roning . . i
Roklubben Skjold 10:00-13:00 (drop in) Hal 1, zone 1
Handtryksmaler 10:00-13:00 (dropin) | Hal 1, zone 1
Gigtforeningen
Hjerterum / Giv Liv o . e
DGI/ Hjerteforeningen 10:00-13:00 (drop in) Hal 1, zone 1 '
& @
* ® e e .
® e @
®
L™ - °
o 1
)
L)
e <D



INFOSTANDE

Daghgjskolen
Sundhed og celdre — Kbh. Nord/ "Forebyggende hjem-
mebesag KK”

Dansk Vandrelaug

‘Centeret for Diabetes og Hjertesygdomme’ og ‘Diabe-
tesforeningens Lokalforening

SUF og MIK - Rogfri

DGl

Single rock cafe

Aktivitetshuset Baldersgade

Slejfen

Samlingspunkt Indre By

Amager Seniorklub

Aldrerddet

Husum Vcenge

Daghegjskolen, PLC

Idrcet i dagtimerne

Frelsens Hecer

Kebenhavns celdrerad

Rade kors

Idrcet og kultur @sterbro / £ldresagen @sterbro

Elderlearn

#ldresagen Amager 2300

Kom i gang & Optimisterne

SSB (Studenter-Settlementets Boldklub)

FOF Kebenhavn




SPEAKERS' CORNER

KI. 10:00

SUNDHED GENNEM MEDITATION v. Viggo Vikkelsg

Tai Chi og Qi Gong bruges som vejen til meditation. Viggo Vikkelsg viser, hvordan vi kan holde
kroppen og hovedet sund gennem meditationsavelser.

KI. 10:35

OPLAG OM BOGEN "GA TUR”v. Dansk Vandrelaug

Kebenhavn og Frederiksberg har smukke byrum med masser af levet liv, som du oplever pa en
intens made, nar du som fodgaenger passerer gennem savel velkendte som ukendte bydele.
"Ga Tur”-bogen indeholder guides til dine gature i byen, masser af inspiration og brugbare kort.
Oplaegsholdere: Ingelise Kvorning og Susanne Glenstrup.

KI. 11:05
FALLESSKABET SKABER VI SAMMEN v. Hanna Christensen

Vidste du, at Danmark er en af de svaereste lande at fa nye venner i og blive en del af faellesska-
bet?

Vi kender det jo godt. Der er forskel pa at veere i feellesskabet og at fgle sig som en del af feel-
lesskabet. Og her har den gode velkomst stgrre betydning, end vi tror. Kom og hgr, hvordan vi
sammen kan fa endnu flere til at fgle sig velkomne og en del af det gode fzellesskab.




KI. 13:15-14:00
MULTISALEN

Danske Santiago-pilgrimme

Glaed dig til at here John fra foreningen Danske Santiagopilgrimme forteelle om det at ga en
pilgrimsvandring.

Der er flere forskellige Camino-ruter at ga, men feelles for dem alle er, at du vil opleve en masse
skan natur og spaendende mennesker pa din vej. Du gar i fodsporene af pilgrimme, som har
vandret samme rute i arhundrede.

John har allerede gaet over 1.100 km Camino i Spanien, men han er lagt fra faerdig. Til dagens
hovedoplaeg kommer John blandt andet ind pa:

« Hvorfor man skal ga en pilgrimsvandring

« Hvordan man traener op til det

« Forventninger til vandringen, og hvordan det faktisk var
« Hvad du skal pakke

« Hvad det koster

... og selvfalgelig Johns egne oplevelser og historier
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PROGRAM FOR AKTIVITETER ANy
Tidspunkt Aktivitet Placering

Dgrene dbner:
Kaffe/te og morgenmad

09:00-10:00 Feellessang v. Maria Kontra fra FOF Kgbenhavn Multisalen

Abningstale v. Kirsten Nissen, Formand for Kebenhavns Aldrerad

Hal 1, Hal 2, Hal 3,

Prov aktiviteter, besgg foreningernes infostande og her oplaeg i Squashbane, bib-
10:00-13:00 , .
Speakers’ Corner lioteket, Foyeren
Den Rgde Plads
Frokost Multisalen, Den
11:30-13:30 Drop-in m. madbillet Rede Plads
13:15-14:00 | Dagens hovedoplaeg: Pilgrimstur Multisalen
14:00 Lodtreekning og preemieoverraekkelse Multisalen
14:30 Tak for i dag og pa gensyn naeste ar!

Praktisk information

Garderobe: Du kan opbevare dit tgj sikkert i gardero- EN KAMPE TAK TIL...
ben. Der er opsyn hele dagen, og det er gratis.

De frivillige, der har hjulpet til
bade op til og pa dagen!

Omklaedning: Der er omklaednings- og badefaciliteter i
Ngrrebrohallen. Husk at tage dine ting med dig. Vi har

kun opsyn i garderoben. De mange foreninger, som skaber

. , , , altindhold pa dagen!
Samaritter: Der er samaritter til stede, hvis du eller

andre har brug for hjzelp.
Vores madmestre, Aktivcenter

Lodtraekning og praemieoverraekkelse: Slgjfen og Peder Lykke Centret for

laekker mad!
Udfyld spgrgeskemaet i din mulepose og aflevér det i
de opstillede spaende i Multisalen og Foyeren. Vi traek-
ker lod om praemierne kl. 14:00 i Multisalen.

Der vil blive taget billeder og film i Izbet af dagen til brug for Spring for Livets digitale kanaler.
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