TARNBY SUNDHEDSUGE 2015

3. oktober - 11. oktober




VELKOMMEN TIL TARNBY SUNDHEDSUGE 2015

Tarnby Kommune afholder tra-
ditionen tro Tarnby Sundheds-
uge i uge 41. Vi har samlet et
bredt program med aktiviteter
for bgrn og voksne i alle aldre

i dette officielle program.

Det er 8. ar, vi afholder Tarnby Sundheds-
uge. Igen i ar har vi valgt at benytte sund-
hedsugen til at seette fokus pa lighed i
sundhed. | Tarnby Kommune har vi med
Sundhedsplan 2020 sat ambitiese mal for
sundheden blandt borgerne i Tarnby. Vi
anskuer sundhed bredt, og programmet for
Tarnby Sundhedsuge 2015 afspejler dette
perspektiv med aktiviteter omhandlende alt
fra seksuel sundhed 'Det gode forhold &
den kreative seksualitet’ til opleeg om mental
sundhed 'Er du gal? Livshistorier uden filter’.

Alle borgere i Tarnby skal have mulighed
for at leve sundt. Vi skal alle gore en ekstra
indsats for at dem, som har sveert ved at
leve sundt, far inspiration og en hjaelpende
hand til at leve lidt sundere. Tarnbys gode
idreetsfaciliteter og skenne natur indbyder til
beveegelse i hyggeligt samvaer med familie

og venner, og Tarnby Sundhedsuge 2015
kan bruges som inspiration til en sjovere
og sundere hverdag.

Programmet for Tarnby Sundhedsuge

er meget alsidigt med aktiviteter for alle
borgere. Klubber, foreninger, virksomheder
og andre samarbejdspartnere bidrager med
mange forskellige aktiviteter. Jeg vil gerne
sige tak til alle vores samarbejdspartnere for
deres store interesse og engagement i
Tarnby Sundhedsuge.

| Tarnby Kommune er sundhed pa dags-
ordenen alle vegne i uge 41. Det interne
program for Tarnby Sundhedsuge ligger
pa www.taarnby.dk. Her kan man se de
aktiviteter, som foregar i skoler, institutio-
ner, plejehjem med mere. Der skal hermed
ogsa rettes en tak til alle de medarbejdere
i Tarnby Kommune, som g@r en ekstra ind-
sats i Tarnby Sundhedsuge.

Programmet byder pa mange spaendende
aktiviteter, som hele familien kan deltage i
pa tveers af generationer.

Jeg gnsker alle en sjov og forngijelig uge.

Henrik Zimino
Borgmester



PROGRAM FOR TARNBY SUNDHEDSUGE 2015

Huvis ikke andet fremgar, er aktiviteterne for alle, gratis og kreever ikke tilmelding.

Ved fysiske aktiviteter skal sportstgj medbringes.

Vi forbeholder os retten til at aendre eller aflyse arrangementer i tilfaelde af uforudsete
haendelser. AEndringerne vil blive annonceret pd www.sundhedscentertaarnby.dk.

I hele bibliotekets abningstid

Mandag d. 5/10 — sendag d. 11/10

Spil dig sund med sportsspil

V/ Tarnby Kommunebiblioteker
Malgruppe: Alle

Prav at spille helt uden at sidde stille!

| sundhedsugen kan du prave sjove
sports- og treeningsspil fuld af leg, dans og
bevaegelse. Vi rydder boxen og taender op
for Xbox og Kinect pa storskeerm.

Sted: Tarnby Hovedbibliotek,

Kamillevej 10

Vandets Vej - pa cykel
V/TARNBYFORSYNING

Malgruppe: Alle

Vandets Vej er en cykeltur pa 7,5 km igen-
nem Tarnby Kommune, hvor du falger -
Vandets Ve,j.

Pa cykelturen kommer du forbi 11 skilte,
hvor du via en mobiltelefon kan se film og
fa oplysninger om, hvad der sker pa
Vandets Vej. Fra grundvand og drikke-
vandsboringer, forbi vandvaerket og videre
frem til renseanlaegget igennem rar og
ledninger. Vandets Vej starter ved Skole-
botanisk have og slutter ved Badeanstalten
ved Jresund. Alle film pa Vandets Vej er
lavet af skolebgrn og cykelturen er derfor
velegnet for alle, der selv kan cykle turen.
Startsted: Skolebotanisk Have,
Bjarnbaksvej



Lerdage og sendage KIl. 10.00 — 17.00
Mandag - fredag kl. 09.00 — 15.00

Fa motion og naturoplevelser
pa Klgverstierne

V/ Friluftshuset, Naturcenter Amager
Malgruppe: Alle

Klgverstierne pa Kalvebod Feelled er 4
afmeerkede ture ud i den abne fredede
natur, som man kan ga, cykle eller Igbe.
Veaelg mellem Grgn (2,5 km), Bla (5 km),
Rad (7,5 km) eller Sort (12 km) rute. Tag din
smartphone med og download appen "En-
domondo”. Sa kan du hgre Sebastian Klein
forteelle historier om omraderne undervejs.
Se mere her: www.klgverstier.dk

Sted: Friluftshuset, Naturcenter Amager,
Granatvej 5

Lordage og sendage KI. 10.00 — 17.00
Mandag - fredag kl. 09.00- 15.00
Lob, hjernegymnastik

og frisk luft — Laer at labe
orienteringslgb

V/ Friluftshuset, Naturcenter Amager
Malgruppe: Bgrn 12+ ar og voksne

Find vej pa Kalvebod Feelled. Leer at labe
orienteringslgb, fa traenet din kondition og
din stedsans. Kortet, som du far i Frilufts-
huset, fgrer dig til posterne, som hver har
en unik bogstavkode. Hvis bogstaverne
danner det rette ord, har du fundet vej pa
Kalvebod Feelled.

Kom og se om du kan blive bidt af en gal
orienteringsleber og maske pa sigt kan
gennemfgre de endnu sveerere "Find vej
Spor” i Kongelunden.

Laes mere her: www.findveji.dk

Sted: Friluftshuset, Naturcenter Amager,
Granatvej 5




Lordage og sendage KIl. 10.00 — 17.00
Mandag — fredag kl. 09.00 — 15.00
Kender du dit kondital?

V/ Friluftshuset, Naturcenter Amager
Malgruppe: 10 — 66 ar

Tag en test og afprgv din kondition, ved at
ga eller lgsbe Sundhedssporet pa Kalvebod
Feelled. Turen er 1,64 km. Ved natur-
centeret haenger en stor udenders tavle.
Ved at kende din hgjde, veegt og alder

kan du regne dit BMI ud. Derefter gar eller
Igber du ruten og finder ud af, hvor hurtigt
det gik. Pa den store tavle ved Naturcente-
ret kan du herefter finde dit kondital.

Lees mere her: www. sundhedsspor.dk
Sted: Friluftshuset, Naturcenter Amager,
Granatvej 5

Mandag d. 5/10 — fredag d. 9/10
Fra kl. 16.30

Fa et gratis able for filmen
V/ Kastrup Bio

Malgruppe: Alle

Kastrup Bio sgrger for dit daglige
e&ble — helt gratis inden filmen.
Sted: Kastrup Bio, Kastrupvej 270

Lerdag 3. oktober

Kl. 9.30-13.30

Lyserad Lordag - stet brysterne
V/ Tarnby Apotek

Malgruppe: Alle

Pa apoteket vil der veere forskellige gode
tilbud pa produkter.

Alle pengene gar til Kreeftens Bekaempelses
kampagne 'Stat Brysterne’.

Sted: Tarnby Apotek, Kamillevej 4

Kl. 10-10.55

Elastikovelser

V/ FYSIQ Kastrup

Malgruppe: Voksne

Et supplement til din traening. Kom og fa en
gratis elastik og kyndig vejledning i brug af
denne.

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st

Tilmelding: 3252 3563



Lordag 3. oktober

KI. 10.00 — 12.00 & kl. 13.00 — 15.00
Prov kraefter med et rigtigt
Orienteringsigb

V/ Amager Orienteringsklub

Malgruppe: Alle

Som indledning til Tarnby Sundhedsuge
afvikler Amager Orienteringsklub et stort
Orienteringslgb. Denne dag er der mulig-
hed for at Igbe 2 forskellige slags oriente-
ringslgb. Alle kan deltage, bare du har et
par lgbesko og har lyst til at prove at labe
efter et O-kort.

Med start kl. 10.00 afvikles et Point-
Orienteringslab, hvor Igberne skal samle
sa mange poster som muligt indenfor en
bestemt tidsramme. Nogle poster giver 1
point, andre 3 point og andre igen 5 point,
afhaengigt af hvor langt veek posterne ligger
og hvor sveere de er at finde. Med start

ca. kl. 13.00 — 15.00 afvikles et Sprint (sta-
fet) Orienteringslgb, hvor man enten kan
stille op som hold med 3 Igbere (mindst en
kvinde/pige) eller Igbe et traditionelt Orien-
teringslgb. Alle baner er pa ca. 3 km.
Sted: Motionsklubben Amagers lokaler,
Amager Strandvej 341

Tilmelding: Senest 30/9 til
info@runamok.dk. Pris pr. bane:

under 20 ar - 60 kr., over 20 ar - 80 kr.
Tilmelding pa dagen: Under 20 ar - 75 kr.,
over 20 ar - 100 kr.

KI. 10.00 — 16.00

Kom i form pa vores
Natur-fitnessbane!

V/ Friluftshuset, Naturcenter Amager
Malgruppe: Alle

Balance, styrke, smidighed og teknik.
Det kommer alt sammen pa prgve, nar
du kaster dig over vores forskellige sjove
fithessavelser.

Sted: Friluftshuset, Naturcenter Amager,
Granatvej 5

Kl. 11.00

Bevaegelsesglaede

V/ Netveerkshuset Kastruplund
Malgruppe: 30-70 ar

Kom og dans smilet og gleeden frem. Be-
veegelse pa et niveau, hvor alle kan vaere
med. Det eneste krav er, at du tager dit
gode humgr med, sa sgrger vi for
beveegelse og grin.

Sted: Netveerkshuset Kastruplund,




Kastruplundgade 13, baghuset
Tilmelding: irina.larsen@rodekors.dk

KI. 11.00 - 12.00

Tanita maling

V/ FYSIQ Kastrup

Malgruppe: Voksne

Er din veegt ok? Og er din fedtprocent ok?
Kom og fa en gratis TANITA-maling
(bodyage) og en snak om, hvad du bedst
kan gare for at holde dig rask og sund.
Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st

KI. 11.00 — 13.00

Vichy hudplejeprodukter

V/ Kastrup Apotek

Malgruppe: Teenagere, kvinder og aldre
Vi har fokus pa hudplejeprodukter. Vi vil
gerne kunne give kunden lige praecis den
rigtige ansigtscreme. Derfor anvender vi en
hudplejescanner til at bestemme hudtype.
Ved kgb af 2 valgfrie produkter er der hele
lerdagen 20 % rabat.

Sted: Kastrup Apotek, Skottegarden 2

KI. 12.00 — 14.00
Zumbathon i anledning

af Lysered Lordag

V/ SundhedsCenter Tarnby i samarbejde
med AOF, Fysiq, Savang Sportsklub og
Kreeftens Bekaempelse

Malgruppe: Alle danseglade piger og
drenge — unge som gamle!

Vi holder Zumba fest i Pilegardsskolens
festsal.

Kom og veer med til et par timer for fuld
udblaesning med dygtige instruktarer.
Overskuddet gar ubeskaret til Kreeftens
Bekaempelses kampagne 'Stgt Brysterne’.
Dgrene abnes kl. 11.00 og vi danser fra

kl. 12.00 — 14.00.

Sted: Pilegardsskolens festsal,
Ole Klokkersvej 17 (Bus 30

og 350S fra Tarnby Station).
Tilmelding: Kontooverfarsel pa
reg. nr.: 1551

og kontonr.: 4085041703 eller
MobilePay pa tIf. 2380 1253.
Pris: 125 kr.




Sondag 4. oktober

KI. 10.00 — 16.00

Kom i form pa vores
Natur-fithessbane!

V/ Friluftshuset, Naturcenter Amager
Malgruppe: Alle

Balance, styrke, smidighed og teknik.
Det kommer alt sammen pa prgve, nar
du kaster dig over vores forskellige sjove
fitnessavelser.

Sted: Friluftshuset, Naturcenter Amager,
Granatvej 5

KI. 11.00

Gatur pa Hjertestien

V/ Hjerteforeningen

Malgruppe: Alle

Kom med ud og ga en tur med Hjertefor-
eningen pa Hjertestien. Kastrup Apotek
giver trafikveste til alle deltagere.

Sted: Byparken Tarnby ved

vandtarnet

KI. 11.00 — 12.00, kl. 12.00 — 13.00

og kl. 13.00 — 14.00

Gratis konditest

V/ FYSIQ Kastrup

Malgruppe: Voksne (hjerteraske personer)
Hvad er dit kondital? Kom og fa malt tallet

gratis i FYSIQ. Fa samtidig gode rad til din
traening.

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st

Tilmelding: 3252 3563

Mandag den 5. oktober

KI. 9.00 — 10.00

Intro til Reformer Pilates

V/ Stine Sarensen, FYSIQ Kastrup
Malgruppe: Voksne

Har du lyst til at prgve Reformer Pilates?
Styrk din krop med dette fantastiske
redskab!

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st
Tilmelding: 3252 3563



KI. 9.30 - 11.00

Ernaering

V/ Kastrup Apotek

Malgruppe: Alle

Energien du behgver - smagen du vil ha".
Kom ind pa apoteket og smag. Mette fra
Fresubin vil demonstrere disse erneerings-
drikke.

Sted: Kastrup Apotek, Skottegarden 2

KI. 10.00

Fort vandretur pa 10 km

V/ Motionsforeningen Kebenhavn
Malgruppe: Alle, som kan ga 5 km/t

Fert vandretur med turleder. Alle gar sam-
let pa den planlagte rute fra Tarnby Station.
Varighed ca. 2 timer. Vi finder spaendende
stier og veje, som man ikke sa tit gar pa.
Ca. midtvejs drikker vi kaffe, tag derfor
gerne en kop med. Husk passende trave-
sko. Turen slutter ved mgdestedet.

Sted: Tarnby Station

KI. 10.00 — 11.00

Er din vaegt ok?

Og hvad er din fedtprocent?

V/ FYSIQ Térnby

Malgruppe: Voksne

Kom og fa en gratis TANITA-maling (body-
age) og en snak om, hvad du bedst kan ggre
for at holde dig rask og sund.

Sted: FYSIQ, Lojtegardsvej 157

Tilmelding: 3252 3560

KI. 10.00 — 11.00

Stavgang

V/ Diabetesforeningen — Tarnby
Malgruppe: Alle

Du kan veelge at ga 2 km eller 4 km.

Den korte rute er i moderat tempo. 4 km-
ruten er i rask tempo. Stave kan lanes eller
kgbes ved henvendelse til Jacob Lave,

tif. 3251 0390.

Sted: P-pladsen ved Pleje- & Dag-hjemmet
Travbanehuset, Lojtegardsvej 100
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Mandag den 5. oktober

KI. 10.00 - 10.55 & kl. 11.00 - 11.55
Senior Fitness Test

V/ FYSIQ Kastrup

Malgruppe: ZAldre

Kom og fa testet din fysik og fa rad og
vejledning til din traening.

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st.
Tilmelding: 3252 3563

KI. 10.00 — 19.00

Spil dig sund med sportsspil

V/ Tarnby Kommunebiblioteker
Malgruppe: Alle

Prav at spille helt uden at sidde stille!

| sundhedsugen kan du prave sjove
sports- og treeningsspil fuld af leg, dans og
bevaegelse. Vi rydder gulvet og teender op
for Wii pa storskaerm.

Sted: Vestamager Bibliotek,

Ugandavej 111

KI. 11.00 - 12.00

Kom med pa en sken gatur

ud i det bla

V/ FYSIQ Tarnby

Malgruppe: Voksne

Kom med pa en skan stavgangstur ud i det
bla. Alle kan deltage. Der vil veere kaffe i
caféen efterfalgende.

Sted: FYSIQ, Lgjtegardsvej 157
Tilmelding: 3252 3560

KI. 14.00 — 15.00

Rulleskgijtetur for bern og
familier

V/ Friluftshuset, Naturcenter Amager
Malgruppe: Bgrn og familier

Hvis man endnu ikke er sa rutineret med
hjul under fgdderne, er her muligheden
for at rulle en dejlig tur med familien og en
Naturvejleder, i et roligt tempo.

Undervejs stopper vi og kigger pa naturen
omkring os.

Vi har et begraenset antal rulleskgaijter til
lans, sa medbring gerne jeres egne.
Sted: Friluftshuset, Naturcenter Amager,
Granatvej 5



KI. 14.00 - 16.00

Fa sunde rad af Sundheds-
shoppere i SuperBrugsen
Tarnby Torv

V/ SuperBrugsen Tarnby Torv
Malgruppe: Alle

Studerende, som laeser til Professionsba-
chelor i Ernaering og Sundhed ved Anker-
hus, radgiver om det sunde valg pa din
indkebstur i SuperBrugsen.

Sted: SuperBrugsen, Tarnby Torv 3

KI. 14.00 - 16.00

Gratis rygundersogelse

V/ Christian Skov Andersen,

FYSIQ Kastrup

Malgruppe: Voksne

Hvor sikkert er det for dig, at begynde at
traene?

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st
Tilmelding: 3252 3563

Kl. 17.00

Sejltur pa Sundet

V/ Kastrup Tursejler Forening

Malgruppe: Voksne og bgrn ifglge med en
voksen

Fa en dejlig sejltur i vores klubbad pa
Jresund. Efter sejlturen byder vi pa en
forfriskning i klubhuset.

Madested: Amager Strandvej 285

(den gamle campingbygning)

Tilmelding: Senest 1. oktober til

Jesper Kristensen kastruptur@gmail.com.
Husk navne pa alle deltagere samt
telefonnummer. Hvis deltagere er yngre
end 15 ar, vil vi gerne have information om
alder af hensyn til redningsveststarrelse.
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Mandag den 5. oktober

KI. 17.00 — 19.30

Madkursus for dig med anden
etnisk baggrund end dansk

V/ SundhedsCenter Tarnby
Malgruppe: Alle

Tarnby Kommunes sundhedsformidlere,
med anden etnisk baggrund end dansk,
tilbyder et madkursus for dig med anden
etnisk baggrund end dansk. Vi taler om,
hvordan vi kan gare familiens retter endnu
sundere, hvorefter vi gar i kekkenet og
laver mad sammen.

Sted: SundhedsCenter Tarnby,
Kamillevej 4, 1.th

Tilmelding: foredrag.sc@taarnby.dk
eller 3247 0076

C
Cous

<4,

KI. 18.00 — 21.00

Madlavning for diabetikere og
andre, der gnsker at tilberede
dejlig sund mad

V/ Diabetesforeningen — Tarnby
Malgruppe: Voksne

Vi laver mad efter opskrifter fra Diabetes-
foreningen.

Sted: Kastrupgardsskolen, Blaklokkevej 1
Tilmelding: Senest fredag den 2. oktober
til Jacob Lave, tIf. 3251 0390

mail: jacobottoloeve@gmail.com.

Pris: Udgifter til ingredienser 20 - 40 kr.
pr person

kl. 19.00

Fort vandretur pa 10 km

V/ Motionsforeningen Kabenhavn
Malgruppe: Alle som kan ga 5 km/t

Alle gar samlet pa den planlagte rute fra
Tarnby Station, varighed ca. 2 timer. Vi
finder speendende stier og veje, som man
ikke sa tit gar pa. Ca. midtvejs drikker vi
kaffe, tag derfor gerne en kop med. Husk
passende travesko. Turen slutter ved
mgdestedet.

Mgdested: Tarnby Station



KI. 19.00 — 20.30

Det Gode Forhold &

den Kreative Seksualitet

V/ SundhedsCenter Tarnby og Sexolog
Yazmin Fox Eisen

Malgruppe: Unge, voksne og aldre

Alle levende mennesker har en seksualitet,
men ikke alle mennesker har en levende
seksualitet. Mange moderne mennesker,
lider under stress og mange ggremal i
hverdagen. Det gar ud over det intime liv
og indvirker negativt pa forholdet/sexlivet.
Hvad far det intime liv til at blomstre og
hvad giver en god og sund relation? Fore-
draget afholdes af sexolog og indehaver
at Sexologiskolen, Yazmin Fox. Uddan-
net i kliniss sexologi Géteborg Universitet
+ @stens traditionelle sexologi. Yazmin
uddanner parterapeuter og sexologer pa
Sexologiskolen Kabenhavn & Arhus.
Sted: SundhedsCenter Tarnby,

Kamillevej 4, 1.th

Tilmelding: foredrag.sc@taarnby.dk

eller 3247 0076

Tirsdag den 6. oktober

KI. 9.30 - 10.25

”Det yogiske andedraet”

V/ Christine Rosenquist, FYSIQ Kastrup
Malgruppe: Voksne

Andedraetsavelser og afspaending for alle.
Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st

Tilmelding: 3252 3563

KI. 10.00 — 12.00 og 13.00 — 15.00
Pusterum for dig og din baby

V/ Sundhed og Velveere (Fabrikken)
Malgruppe: Barslende madre, faedre og
deres babyer (op til 12 mdr.)

Vi genoptager succesen fra sidste ar! Hos
os kan du fa en afslappende oplevelse i
gode haender, mens vi passer din baby.
Fabrikken er en produktionsskole som trae-
ner unge i arbejde og uddannelse. Saledes
tager du ogsa socialt ansvar ved tilmelding.
Du har muligheden for at fa: Farvet bryn og
vipper / Afspaendingsmassage med bold /
Manicure.

Sted: Fabrikken, Lgjtegardsvej 107
Tilmelding: Via sms eller opkald til Pernille
Burg tif: 2883 7055

Pris: 125 kr. betales kontant eller Swift.
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Tirsdag den 6. oktober

KI. 11.30 - 13.00

ThermaCare

— Varmer smerten vaek

V/ Kastrup Apotek

Malgruppe: Voksne

Har du emme skuldre eller ondt i ryggen?
ThermaCare varmer smerten vaek.

Kent fra Pfeizer kommer og demonstrerer,
hvordan ThermaCare skal bruges.

Sted: Kastrup Apotek, Skottegarden 2

KI. 12.00 — 13.00
Kom i gang
V/ FYSIQ Tarnby
Malgruppe: Alle
Kom og fa inspiration og motivation til
sund kost og livsstil.

Sted: FYSIQ, Lojtegardsvej 157
Tilmelding: 3252 3560

Kl. 12.00 - 14.00

Sund hud hos Tarnby Apotek
V/ Tarnby Apotek

Malgruppe: Personer der lider af ter hud
og ikke taler parfume.

Fa gode rad om hudplejeserien Decubal.
Firmaets specialist er til stede pa apoteket
og kan give vejledning.

Sted: Tarnby Apotek, Kamillevej 4

KI. 13.00 — 14.00

Tanita maling

V/ FYSIQ Kastrup

Malgruppe: Voksne

Er din vaegt ok? Og er din fedtprocent ok?
Kom og fa en gratis TANITA-maling
(bodyage) og en snak om, hvad du bedst
kan gare, for at holde dig rask og sund.
Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st



/
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KI. 13.00 — 14.00
Senior Fitness Test
V/ FYSIQ Térnby
Malgruppe: Aldre
Kom og fa testet din fysik og fa rad og
vejledning til treening.

Sted: FYSIQ, Lgjtegardsvej 157
Tilmelding: 3252 3560

KI. 13.00-16.00
Lungefunktionsmaling

V/ Tarnby Apotek

Malgruppe: Voksne, der ryger

Der bliver udfgrt en lungefunktionsmaling
pa apoteket, der tager ca. 10 min. Denne
aktivitet er primeert for rygere, der gnsker
at fa malt deres lungefunktion.

Sted: Tarnby Apotek, Kamillevej 4
Tilmelding: Farst til mglle ved henvendelse
pa Tarnby Apotek.

KI. 14.00 — 16.00
Walk and talk
V/ Netveerkshuset Kastruplund
Malgruppe: 30 — 70 arige

Kom med ud og ga en rolig og dejlig tur
sammen med andre fra neeromradet.

Vi starter ved Netvaerkshuset kl. 14 og
afslutter turen i Netvaerkshuset med frugt
og drikke. Turen er ca. 5 km.

Sted: Netveerkshuset Kastruplund,
Kastruplundgade 13, baghuset

KI. 16.00 — 18.00
Blodsukkermaling

V/ Diabetesforeningen — Tarnby
Malgruppe: Voksne
Diabetessygeplejerske Stoja Dokic, fra
Amager Hospital, kommer og maler dit
blodsukker. Fa tiek pa, at det er normailt.
Sted: SundhedsCenter Tarnby,
Kamillevej 4, 1. th

15



16

Tirsdag den 6. oktober

KI. 16.30-17.30

Elastikeovelser

V/ FYSIQ Kastrup

Malgruppe: Voksne

Et supplement til din treening. Kom og fa en
gratis elastik og kyndig vejledning i brug af
denne.

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st

Tilmelding: 3252 3563

KI. 16.30 — 18.30

Cykeltraening pa

motionsholdet

V/ Amager Cykle Ring

Malgruppe: Voksne

Kom og prev en cykeltraening pa motions-
holdet. Traeningen er for dem, som kan lide
at holde sig i form ved at cykle sammen
med andre. Vi kgrer en faellestreening med
vores erfarne kaptajner, som kommer med
anvisninger og hjeelper dig til at blive en
bedre rytter.

Husk at medbringe: Cykelhjelm, for- og
baglygte samt cykel i god stand.

Sted: Klubhuset, Saltveerksvej 56

KI. 17.00 — 19.30
Hjertestarter-kursus

V/ Hjerteforeningen

Malgruppe: Alle

Farstehjaelp kan redde menneskeliv, og nu
kan du lzere at bruge en hjertestarter.
Sted: SundhedsCenter Tarnby,

Kamillevej 4, 1.th

Tilmelding: foredrag.sc@taarnby.dk

eller 3247 0076

KI. 19.00 — 21.00

Diabetes nu og i fremtiden
V/Diabetesforeningen - Tarnby
Malgruppe: Voksne

Forskningschef og professor dr. med. Lise
Tarnow, Nordsjeellands Hospital, forteel-
ler om hvor langt man forskningsmaessigt
er naet med diabetes, og hvad man kan
forvente af diabetesbehandling fremover.
Lise Tarnow har en levende og letforstaelig
made at forklare symptomer og behandling
for savel type 1- som type 2-diabetikere.
Sted: SundhedsCenter Tarnby,

Kamillevej 4, 1.th

Tilmelding: foredrag.sc@taarnby.dk

eller 3247 0076



KI. 17.00
Sejltur pa Sundet

V/ Kastrup Tursejler Forening

Malgruppe: Voksne og barn ifglge

med en voksen.
Fa en dejlig sejltur i vores klubbad ﬁ
pa Bresund. Efter sejlturen byder vi .
pa en forfriskning i klubhuset. -
Sted: Amager Strandvej 285

(den gamle campingbygning)
Tilmelding: Senest 1. oktober

til Jesper Kristensen
kastruptur@gmail.com.

Husk navne pa alle deltagere samt
telefonnummer. Hvis deltagere er yngre
end 15 ar, vil vi gerne have information
om alder af hensyn til redningsvest-
starrelse.




Onsdag den 7. oktober

Kl. 9.00 - 11.00

Abent Hus i Tarnby Sundhedshus for seniorer med fokus pa
personlig trivsel og den frivillige indsats i Tarnby Kommune
V/ SundhedsCenter Tarnby i samarbejde med Tarnby Apotek og Seniorradet

Malgruppe: Seniorer

Mad frivillighedskoordinator Naomi til en
snak om de mange muligheder for at yde
eller nyde den frivillige indsats.

Mgd nogle af de frivillige samt modtagere
af den frivillige indsats og har nogle af de
gode historier der er kommet ud af disse
mgder.

Mgd nogle lokale foreninger, heriblandt
Seniorradet, Aldre Sagen, Bedre Psykiatri
Amager, Diabetesforeningen, Hgreforenin-
gen, Prostataforeningen, Gigtforeningen
og den boligsociale medarbejder fra
Tarnby Huse.

Mad forebyggelseskonsulenterne, Annette
og Christina samt faldforebygger Charlotte
og fa rad og vejledning, en hyggelig snak
og balancetest.

Derudover er der mulighed for eftersyn
af rollatorer. Fa tjekket din rollator og fa
vejledning til optimalt brug af denne.

Under hele arrangementet byder Tarnby
Apotek, SundhedsCenter Tarnby og
Produktionsskolen Fabrikken pa sund
morgenmad samt the og kaffe.

Sted: Tarnby Sundhedshus, Arkaden



KI. 09.30 - 10.00

GLA:D Et Godt Liv med Artrose
(slidgigt) i Danmark

V/ FYSIQ Tarnby

Malgruppe: Alle med artrose

Intro til treening efter de eksisterende
anbefalinger for behandling af knae- og
hofteartrose med fokus pa at fa reduce-
ret smerter, fa hgjere funktionsniveau og
bedre livskvalitet.

Sted: FYSIQ, Lagjtegardsvej 157
Tilmelding: 3252 3560

KI. 10.00 — 11.00

Senior Fitness Test

V/ FYSIQ Kastrup

Malgruppe: ZAldre

Kom og fa testet din fysik og fa rad og
vejledning til din treening.

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st.
Tilmelding: 3252 3563

KI. 10.00 — 19.00

Spil dig sund med sportsspil

V/ Tarnby Kommunebiblioteker
Malgruppe: Alle

Prav at spille helt uden at sidde stille!

| sundhedsugen kan du prgve sjove sports-

og treeningsspil fuld af leg, dans og
beveegelse. Vi rydder gulvet og teender
op for Wii pa storskaerm.

Sted: Vestamager Bibliotek,
Ugandavej 111

KI. 11.00 — 14.00

Cykeltur til Islands Brygge

V/ Netveerkshuset

Malgruppe: 30 — 70 arige

Vi cykler en hyggelig tur til Vestamager.
Niveauet er sa alle kan vaere med.

Vi cykler i roligt tempo, og nyder naturen.
Vi tager kaffe og sandwich med, som vi
nyder sammen.

Mgdested: Netvaerkshuset Kastruplund,
Kastruplundgade 13, baghuset
Tilmelding: irina.larsen@rodekors.dk

KI. 12.00 — 13.00 & kl. 13.00 — 14.00
Gratis konditest

V/ FYSIQ Kastrup

Malgruppe: Voksne (hjerteraske)
Hvad er dit kondital? Kom og fa malt
tallet gratis i FYSIQ. F& samtidig gode
rad til din traening.

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st.
Tilmelding: 3252 3563
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Onsdag den 7. oktober

KI. 14.00 — 16.00
Lungefunktionsmaling

V/ Kastrup Apotek

Malgruppe: Voksne - gerne rygere

Har du lyst til at fa tiekket din lungefunk-
tion? Hvad enten du ryger eller ej, sa kom
ind og fa malt lungefunktion af Fie, som er
leegemiddelkonsulent og ekspert i brug af
maleudstyr til lungefunktionsmaling.
Sted: Kastrup Apotek, Skottegarden 2
Tilmelding: 3250 3633 Anita Gavric /

Pia Mortensen, Kastrup Apotek

KI. 14.00 — 16.00

Fa sunde rad af Sundhedsshop-
pere i SuperBrugsen Tarnby
Torv

V/ SuperBrugsen Tarnby Torv
Malgruppe: Alle

Studerende, som leeser til Professionsba-
chelor i Ernzering og Sundhed ved Anker-
hus, radgiver om det sunde valg pa din
indkgbstur i SuperBrugsen.

Sted: SuperBrugsen, Tarnby Torv 3

KI. 15.00 — 16.00

Intro til Reformer Pilates

V/ Stine Sgrensen, FYSIQ Kastrup
Malgruppe: Voksne

Har du lyst til at prgve Reformer Pilates?
Styrk din krop med dette fantastiske red-
skab!

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st.
Tilmelding: 3252 3563

Kl. 17.00

Sejltur pa Sundet

V/ Kastrup Tursejler Forening
Malgruppe: Voksne og bgrn ifelge med
en voksen

Fa en dejlig sejltur i vores klubbad pa
Jresund. Efter sejlturen byder vi pa
en forfriskning i klubhuset.
Mgdested: Amager Strandvej 285
(den gamle campingbygning)
Tilmelding: Senest 1. oktober

til Jesper Kristensen
kastruptur@gmail.com. :
Husk navne pa alle deltagere samt :
telefonnummer. Hvis deltagere er :
yngre end 15 ar, vil vi gerne have
information om alder af hensyn til
redningsveststarrelse.




Kl. 17.15

Tarnby gaturen

V/ Motionsforeningen Kebenhavn og
SundhedsCenter Tarnby

Malgruppe: Alle

Oplev stemningen ved Tarnbylgbet og
deltag i 5 km gaturen. Vi gar samlet og
instruktgrer fra Motionsforeningen Kgben-
havn ferer os igennem ruten. Efter gaturen
er der frugt og vand til alle deltagere.

Vi gar preecis kl. 17.15, s kom i god tid.
Sted: SundhedsCenter Tarnby,

Kamillevej 4

Kl. 17.30

Tarnbylebet

V/ Amager Atletik Club og
SundhedsCenter Tarnby
Malgruppe: Alle

Er du frisk? — Deltag i Tarnbylgbet. Du kan
labe 5 km eller 10 km pa en rute rundt i
byen. Lgbet er for alle: motionister, hurtig-
labere, meend, kvinder, unge og eeldre.
Kom og veer med til et herligt efterarslgb!
17.20 - Opvarmning ved Pia Baasch

17.30 - Startskud

18.30 - Vinderen af arets Sundhedspris og
arets Sundhedsambassadarer offentligares.
Ca. kl. 18.40 - Praemier til hurtigste mand
og kvinde pa 5 km og 10 km.

Gode lodtraekningspreemier.

Alle Igbere tilbydes vand, frugt og

mad fra Den @kologiske Pglsevogn.

Sted: SundhedsCenter Tarnby,

“. Kamillevej 4

" Tilmelding: Senest 1. oktober pa
© www.events4u.dk giro eller netbank:
* Danske bank 3361 000221 3443. Kr. 80
Startnummer tilsendes.
: Tilmelding pa dagen: Kr. 100,-
¢ frakl. 16.00 — 17.20.
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Torsdag den 8. oktober

KI. 9.00 — 15.30

Prov at sta pa skojter —

fri adgang i Skejtehallen

V/ Kastrup Skajtehal

Malgruppe: Alle

Fa afprevet de fysiske udfordringer ved at
sta pa skgjter, hvor kodeordene er motorik
og balance. Afhaengigt af efterspgrgsel,
kan der opsta ventetid pa lan af skejter.
Sted: Kastrup Skgjtehal, Rollikevej 1

KI. 10.00

Fort vandretur pa ca. 5— 6 km,
varighed ca. 1 time

V/ Motionsforeningen Kebenhavn
Malgruppe: Alle, der kan ga 4-5 km/t

Fort vandretur med turleder. Deltagerne
gar i to hold, et hurtigt (5-5,5 km/t) og et i
mere moderat tempo (4-4,5 km/t), pa den
planlagte rute fra Korsvejens Skole.

Vi finder speendende stier og veje, som
man ikke sa tit gar pa. Efter turen drikker
vi kaffe pa skolen, tag derfor gerne en kop
med. Husk passende travesko.

Mgdested: Korsvejens Skole, Tarnbyvej 5,
Festsalen

KI. 10.00 - 10.55

Intro til Yoga

V/ Christine Rosenquist, FYSIQ Kastrup
Malgruppe: Voksne

Introduktion til yoga — for dig der aldrig far
har prgvet yoga! Meend er ogsa meget
velkomne.

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st.
Tilmelding: 3252 3563



KI. 10.00 - 12.00

Spring pa Bussen

V/ Tarnby Naturskole

Malgruppe: Bgrn 0-6 ar

Kom og leg med, nar Friluftsradets sund-
hedsprojekt, 'Spring Ud i Naturen’, inviterer
familier og dagtilbud til en dag fyldt med
sjove og speendende naturaktiviteter med
fokus pa krop og bevaegelse.

Sted: Naturcenter Amager, Granatvej 3

KI. 10.00 — 12.00

Hvordan har du det med din
mundhygiejne?

V/ Kastrup Apotek

Malgruppe: Alle

Det er vigtigt at have en god mundhygi-
ejne, da bakterier fra mundhulen kan ga

i blodbanen og finde vej til hjertet og evt.
forarsage en infektion. Kom og fa gode rad
af konsulent Pernille. Der er 20 % rabat pa
alle Gum-produkter.

Sted: Kastrup Apotek, Skottegarden 2
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Torsdag den 8. oktober

KI. 10.00 — 12.00 og 13.00 — 15.00
Pusterum for dig og din baby
V/ Sundhed og Velveere (Fabrikken)
Malgruppe: Barslende mgdre, feedre
og deres babyer (op til 12 mdr.)

Vi genoptager successen fra sidste ar.
Hos os kan du fa en afslappende
oplevelse i gode haender, mens vi
passer din baby.

Fabrikken er en produktionsskole,
som treener unge i arbejde og
uddannelse. Saledes tager du ogsa
socialt ansvar ved tilmelding.

Du har muligheden for at fa lavet:

- Farvning af bryn og vipper

- Afspaendingsmassage med bold

- Manicure

Vi glaeder os til at se jer!

Sted: Fabrikken, Lgjtegardsvej 107, 1.
sal

Tilmelding: Via sms eller opkald til
Pernille Burg tIf: 2883 7055

Pris: 125 kr. betales kontant eller Swift




KI. 10.30 — 11.30

Babysang og bevagelse

ved Gitte Ziebell

V/ Tarnby Kommunebiblioteker
Malgruppe: Foraeldre og babyer
Babysang og bevaegelse er en form for
musikalsk legestue med sansemotorisk
stimulering for de mindste. Nggle-
ordene er leg, beveegelse og neerveer.
Sted: Vestamager Bibliotek,

Ugandavej 111

Tilmelding: Billetter, kun til de voksne,
kan kegbes hjemmefra pa taarnbybib.dk
eller pa bibliotekerne.

Pris: 20 kr. pr voksen

KI. 11.00 - 12.00
Senior Fitness Test
V/ FYSIQ Tarnby
Malgruppe: ZAldre
Kom og fa testet din
fysik og fa rad og
vejledning til treening.
Sted: FYSIQ,
Lojtegardsvej 157
Tilmelding:

3252 3560

KI. 13.30 — 14.30
Energibevagelser

V/ Netveerkshuset Kastruplund
Malgruppe: 30 - 70 ar

Veer med til at lave simple energibevaegel-
ser, hvor alle kan vaere med. Du vil fa for-
nyet energi og have en god fornemmelse i
kroppen efterfalgende.

Sted: Netveerkshuset Kastruplund,
Kastruplundgade 13, baghuset

Kl. 14.00

Hold balancen — og kom faldet
i forkobet

V/ Tarnby Kommunebiblioteker og
SundhedsCenter Tarnby

Malgruppe: /ldre og pargrende til seldre
Har du nogensinde teenkt pa, om du eri
risiko for at falde? Faldforebyggelseskoor-
dinator Charlotte Weerling fortaeller, hvor-

.. dan du kan forebygge fald i hverdagen

ved at have fokus pa e Kost og vaeske
“. e Indretning i hiemmet o Helbred og
‘A medicin e Aktivitet i hverdagen.
. Fald kan forebygges.
. Sted: Vestamager Bibliotek,
* Ugandavej 111
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Torsdag den 8. oktober

KI. 14.00 - 16.00

Gratis rygundersogelse

V/ FYSIQ Kastrup

Malgruppe: Voksne

Hvor sikkert er det for dig at begynde at
treene?

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st.
Tilmelding: 3252 3563

KI. 14.00 — 16.00

ColdZyme

V/ Kastrup Apotek

Malgruppe: Voksne

ColdZyme er en mundspray, der indeholder
en lokalt beskyttende barriere mod forkg-
lelsesvirus. ColdZyme reducerer risikoen
for at blive forkelet og kan forkorte forkglel-
sen, hvis den bruges pa et tidligt tidspunkt i
forkelelsen. Kom og hegr mere hos Heidi,
farmakonom og konsulent hos Enzymatica.
Sted: Kastrup Apotek, Skottegarden 2

KI. 15.00

Born i fysioterapien

V/ FYSIQ Térnby

Malgruppe: Foreaeldre

Er dit barn hypermobil, bagud motorisk,
fodt med lettere hjerneskade, har et lettere
handikap eller har du bare spagrgsmal til dit
barns udvikling?

Sted: FYSIQ, Lgjtegardsvej 157
Tilmelding: 3252 3560

KI. 16.00-17.00

Inkontinens — Graviditet

— Efterfoedsel

V/ FYSIQ Térnby

Malgruppe: Kvinder med inkontinens samt
gravide

Hvem har brug for baekkenbundstraening?
Treening far/under/efter graviditet. Infor-
mation om hvad vi tilbyder af behandling,
traening og hold i FYSIQ,

Sted: FYSIQ, Lgjtegardsvej 157
Tilmelding: 3252 3560



KI. 16.00 — 17.00

Tandbgrstning for rygsgjlen

V/ Tarnby Kommunebiblioteker

og Kiropraktisk Klinik Tarnby
Malgruppe: Voksne

Passer du pa din ryg? Hvad sker der, nar
du ikke ger det?

Kiropraktor Jan Enggaard Jensen giver
svar pa disse spgrgsmal og forteeller, hvor-
dan du forebygger ryg- og nakkesmerter.
Sted: Vestamager Bibliotek,

Ugandavej 111

KI. 16.30 — 18.30

Cykeltraening pa

motionsholdet

V/ Amager Cykle Ring

Malgruppe: Voksne

Kom og prev en cykeltreening pa motions-
holdet. Traeningen er for dem, der kan lide
at holde sig i form ved at cykle sammen
med andre. Vi kgrer en faellestreening med
vores erfarne kaptajner, som kommer med
anvisninger og hjeelper dig til at blive en
bedre rytter. Husk at medbringe: Cykel-
hjelm, for- og baglygte samt cykel i god
stand.

Sted: Klubhuset, Saltveerksvej 56

Kl. 17.00

Sejltur pa Sundet

V/ Kastrup Tursejler Forening

Malgruppe: Voksne og bgrn ifglge med en
voksen

Fa en dejlig sejltur i vores klubbad pa
Jresund. Efter sejlturen byder vi pa en
forfriskning i klubhuset.

Madested: Amager Strandvej 285 (den
gamle campingbygning)

Tilmelding: Senest 1. oktober til

Jesper Kristensen kastruptur@gmail.com
Husk navne pa alle deltagere samt telefon-
nummer. Hvis deltagere er yngre end

15 ar, vil vi gerne have information om
alder af hensyn til redningsveststarrelse.
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Torsdag den 8. oktober

Sundhedsdag pa
Tarnby Hovedbibliotek:

KI. 11.00 — 15.00

Hvordan har dine fedder det?

V/ Tarnby Kommunebiblioteker og

Klinik for fodterapi, Kastrupvej 326
Malgruppe: Alle

Alle er velkomne til at komme og fa et
gratis fodtjek. Statsaut. fodterapeuter fra
Klinik for Fodterapi, Kastrupvej 326, svarer
pa spergsmal vedr. fadder og fodtgj.

Har du gener fra dine fgdder, hjeelper vi
med at finde ud af hvorfor, og hvad der kan
gares ved det.

Vi tjekker fgdder pa bade barn og voksne
og undersgger om der er fejlstillinger.

Kom og fa radgivning om, hvordan du be-

varer dine fgdder sunde og raske hele livet.

Sted: Tarnby Hovedbibliotek, Kamillevej 10

KI. 11.00 — 15.00

Har du nedsat hgrelse?

V/ Tarnby Kommunebiblioteker og
Din Harelse, Amager Landevej 33
Malgruppe: Vokse

Kom og fa testet din herelse af hgrespecia-
list Mette Hovmann fra Din Harelse,
Amager Landevej 33. Det tager kun et
gjeblik og er gratis og uforpligtende.
Sted: Tarnby Hovedbibliotek,
Kamillevej 10

KI. 11.00 — 15.00

Mal din sundhed

V/ Tarnby Kommunebiblioteker
Malgruppe: Voksne

Hvordan har du det? Har du lyst til at fa
tjekket dit helbred? Diabetesforeningen,
Hjernesagen, Lungepatientforeningen og
Gigtforeningen kommer pa besgg. Her kan
du fa malt dit blodsukker, dit blodtryk, dit
handtryk og din lungefunktion.

Ved samme lejlighed har vi besgg af
Prostataforeningen, Hareforeningen,
Jjenforeningen Vaern om synet og Dansk
Sgvnapng Forening og du kan hgre om
patientforeningernes arbejde.

Sted: Tarnby Hovedbibliotek, Kamillevej 10



KI. 11.00 - 15.00

Har du et gnske om at holde op
med at ryge?

V/ Tarnby Kommunebiblioteker og
SundhedsCenter Tarnby

Malgruppe: Voksne

Fa hjeelp til dit rygestop. Fa lavet en kulilte-
maling og hgr mere om rygestoptilbud ved
SundhedsCenter Tarnby og muligheden
for tilskud til nikotinerstatning, hvis du ryger
over 15 cigaretter dagligt.

Sted: Tarnby Hovedbibliotek, Kamillevej 10

KI. 11.00 - 15.00

Kender du dit kondital,

bodyage og fedtprocent?

V/ Tarnby Kommunebiblioteker og
SundhedsCenter Tarnby

Malgruppe: Voksne

Er du i god form? Her kan du fa svar.
Fysioterapeuter fra SundhedsCenter
Tarnby kommer pa besgg med en testcy-
kel. Kom og fa malt dit kondital og fa tjek pa
din fedtprocent og bodyage.

Sted: Tarnby Hovedbibliotek, Kamillevej 10
Tilmelding: 3247 0076

KI. 11.00 — 16.00

Fa en sund og smuk hud
V/ Tarnby Kommunebiblioteker
Malgruppe: Voksne

Kom og fa inspiration og gode rad til,
hvordan du kan pleje og forkeele din hud.
Kosmetologer fra skanhedsklinikken
Clinique M tilbyder en gratis

hudanalyse. \
KI. 11.00 viser de kry- A .
. - ~
stalslibning - en seerligan- -
sigtsbehandling for kvinder. | ® -

Kl. 12.00 viser de en gam-
meldags barbering for maend.
Sted: Tarnby Hovedbibliotek,
Kamillevej 10

KI. 13.00 — 14.00

Kender du sundhed.dk?

V/ Tarnby Kommunebiblioteker
Malgruppe: Voksne

Hjemmesiden Sundhed.dk er en guldgrube
af oplysninger om sundhedsveesenet.
Louise Tousig og Rikke Kleesge fra Hoved-
biblioteket guider dig pa Sundhed.dk og
viser, hvilke oplysninger du kan finde om
din egen sundhed.
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Kamillevej 10

Torsdag den 8. oktober

Sundhedsdag pa
Tarnby Hovedbibliotek:

Kl. 14.30 — 16.30

Cykling uden alder

V/ Tarnby Kommunebiblioteker og
SundhedsCenter Tarnby

Malgruppe: Voksne

Tarnby Kommune er med i det glaedesspre-
dende cykelfeellesskab Cykling uden alder.
Cykling uden alder ggr det muligt for frivil-
lige piloter og deres aeldre naboer at nyde
dejlige fellesoplevelser under mottoet "Ret
til vind i haret”.

Kom forbi og m@d nogle af de frivillige og
deres passagerer og hgr om deres dejlige
oplevelser. Du kan ogsa prgve en tur i en
af kommunens rickshaws og se om du skal
veere en af piloterne.

Sted: Tarnby Hovedbibliotek,

Kamillevej 10
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KI. 16.00 — 18.00

Akrobatik workshop ved GLIMT
V/ Tarnby Kommunebiblioteker
Malgruppe: For bagrn og unge fra 11 ar
Kom og prev akrobatik med scenekunst-
kompagniet GLIMT.

Med gulvakrobatik og dobbeltakrobatik-
gvelser far | rart hele kroppen, samtidig
med, at det er sjovt at lave. Akrobatik
traener balance, styrke, smidighed, selv-
disciplin, samarbejde og er bade sjovt og
udfordrende. Det er muligt for bade barn,
unge og foreeldre at vaere med, sa kom
glad!

Sted: Tarnby Hovedbibliotek,

Kamillevej 10

Tilmelding: Billetter kan kgbes hjemmefra
pa taarnbybib.dk eller pa bibliotekerne.
Pris: 20 kr.

31



32

Torsdag den 8. oktober

KI. 16.30 — 18.30

Er du gal?

Livshistorier uden filter

V/ SundhedsCenter Tarnby og
Depressionsforeningen

Malgruppe: Unge, voksne og zldre

Mgd mennesket
bag diagnosen! Vi
giver dig mulighe-
den for at fa indblik
i fem personlige
forteellinger om
livet med psykisk
sarbarhed og alt hvad det indebaerer af
smerte, store udfordringer, vendepunkter
og glaeder i tilveerelsen.

Vi tror pa vigtigheden i at saette ord pa det,
der kan veere rigtig sveert, hvis vi skal af-
stigmatisere psykisk sygdom. Derfor bryder
vi tavsheden og inviterer dig ind i vores liv
og laegger op til dialog og refleksion.

Sted: SundhedsCenter Tarnby,

Kamillevej 4, 1.th

Tilmelding: foredrag.sc@taarnby.dk

eller 3247 0076

Fredag den 9. oktober

KI. 8.00 - 8.55

Intro til Pilates

V/ Christine Rosenquist, FYSIQ Kastrup
Malgruppe: Voksne

Vil du have styrket dine mave- og rygmusk-
ler? Pilates er et perfekt redskab til dette!
Dette er en introduktion i de klassiske
Pilatesgvelser pa gulv. For nybegyndere.
Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st.

Tilmelding: 3252 3563

KI. 10.00 — 11.00

Senior Fitness Test

V/ FYSIQ Kastrup

Malgruppe: ZAldre

Kom og fa testet din fysik og fa rad og
vejledning til din traening.

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st.
Tilmelding: 3252 3563



KI. 10.00 - 11.00

Vil du preve en treeningsform
der giver puls og styrke pa
samme tid?

V/ FYSIQ Tarnby

Malgruppe: Alle

Meld dig til Cirkular treening. Traeningen der
giver bade puls og styrke!

Sted: FYSIQ, Lgjtegardsvej 157
Tilmelding: 3252 3560

KI. 10.00 — 12.00

Spring pa Bussen

V/ Tarnby Naturskole

Malgruppe: Bgrn 0-6 ar

Kom og leg med, nar Friluftsradets sund-
hedsprojekt, 'Spring Ud i Naturen’, inviterer
familier og dagtilbud til en dag fyldt med
sjove og speendende naturaktiviteter med
fokus pa krop og beveegelse.

Sted: Naturcenter Amager, Granatvej 3

10.00 — 12.00

Hudpleje — Danatekt

V/ Tarnby Apotek

Malgruppe: Til de terre, hardhudede

og falsomme. Det er faktisk meget enkelt
at lave gode cremer. Bland milde og

velkendte ingredienser og glem de darlige.
Du finder hverken parfume, farvestoffer
eller parabener i Danatekt. Kom og tal med
specialisten for Danatekt.

Sted: Tarnby Apotek, Kamillevej 4

/
10.00 - 12.00 9 é
Multi-tabs Vitaminer @ “
i A
og mineraler o5

V/ Tarnby Apotek
Malgruppe: Alle
Kom og ger et godt kgb pa Multi-tabs.
Tarnby Apotek far besgg af specialisten for
Multi-tabs, sa der vil vaere god mulighed for
at stille spgrgsmal.

Sted: Tarnby Apotek, Kamillevej 4

KI. 10.00 — 17.00

Spil dig sund med sportsspil

V/ Tarnby Kommunebiblioteker
Malgruppe: Alle

Prgv at spille helt uden at sidde stille!

| sundhedsugen kan du prave sjove sports-
og treeningsspil fuld af leg, dans og
beveegelse. Vi rydder gulvet og teender op
for Wii pa storskaerm.

Sted: Vestamager Bibliotek, Ugandavej 111
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Fredag den 9. oktober

KI. 11.00 - ca. kl. 12.00

Cykel-Sang & Kanon-Klang

V/ Pilehavekoret

Malgruppe: Alle

Pilehavekoret inviterer til en kombineret
cykel- & sangtur. Efter velkomst og lidt
sangopvarmning cykler vi ca. 1 time pa
Amager Fzlled. Vi slutter v/Naturcenteret
pa Granatvej, hvor vi synger de indgvede
kanons og der vil vaere gratis kaffe, te og
a&bler.

Mgadested: K. 11.00 ved den rgde lage,
Finderupvej og Otto Baches Allé.

| tilfaelde af regn, er der feellessang i
Pensionisthuset Pilehaven,
Kongelundsvej 298, fra kl. 11.00

KI. 11.30 — 12.30

Laer at bruge de udendgrs
traningsredskaber i
Byparken Tarnby

V/ SundhedsCenter Tarnby

Malgruppe: Alle

Fysioterapeut Hildur Enni fra Sundheds-
Center Tarnby introducerer til brug af
kommunens udendgrs traeningsredskaber.
Feelles opvarmning inden introduktion.
Mgdested: Byparken Tarnby ved
Vandtarnet

Tilmelding: foredrag.sc@taarnby.dk
eller 3247 0076




KI. 12.00 - 14.00

Apovit vitaminer/mineraler

V/ Tarnby Apotek

Malgruppe: Alle

Apovit holder demodag. Der er god mulig-
hed for at tale med Apovitkonsulenten om

kosttilskud. Der vil i tidsrummet vaere 20 %
pa hele serien fra Apovit.

Sted: Tarnby Apotek, Kamillevej 4

KI. 14.00 — 15.00

Rundt om Kunsten

V/ Kastrupgardsamlingen

Malgruppe: Voksne

Pa en omvisning i Kastrupgardsamlingens
udstillinger og evt. museets skulpturpark
far vi rart os, imens vi treener de sma gra.
Pa en lystvandring i museets sale forteeller
museumsinspekter Kristian Rasmussen
om de kunstveerker, vi passerer.

Sted: Kastrupgardsamlingen,

Kastrupvej 399

Pris: Tarnbyborgere har gratis adgang til
museet. Udenbys gaester skal betale
geeldende entré til museet.

KI. 14.00 — 16.00

Fa sunde rad af Sundheds-
shoppere i SuperBrugsen
Tarnby Torv

V/ SuperBrugsen Térnby Torv
Malgruppe: Alle

Studerende, som leeser til Professions-
bachelor i Erneering og Sundhed ved
Ankerhus, radgiver om det sunde valg pa
din indkebstur i SuperBrugsen.

Sted: SuperBrugsen, Tarnby Torv 3

KI. 14.00 — 16.00

Rulleskgjtetur for unge

og voksne

V/ Friluftshuset, Naturcenter Amager

Har du lyst til en rulleskgjtetur med et lidt
hgjere tempo end i mandagens rulleskgjte-
tur? Vi ruller hele Naturparken rundt! Det er
derfor bedst, at du ikke er helt nybegynder.
Der bliver indlagt pauser med lidt naturvej-
ledning undervejs. Vi har et be-
graenset antal rulleskgijter til 1ans,
sa medbring gerne jeres egne.

. Sted: Friluftshuset,

Naturcenter Amager,

G,e.e.e Granatvej 5
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Fredag den 9. oktober

KI. 14.00 — 16.00

Historisk vandretur:

Fra marker til lejligheder

V/ Samarbejde mellem 3F og Stads- og
Lokalarkivet, Tarnby Kommunebiblioteker
Malgruppe: Alle, der kan ga 3 km
Industrien i Kastrup kraevede arbejdere,
og de havde behov for billige boliger. Bliv
fort rundt i bolighistorien af lokalarkivar
Lone Palm Larsen. Gaturen er pa omtrent
3 km med stop undervejs, hvor historierne
forteelles. Efter turen byder 3F pa en gratis
kop kaffe med sund gulerodskage til.
Mgdested: Alleen 38 ved C.M. Larsens Allé
Slutsted: Hos 3F pa Saltvaerksvej 68
Tilmelding: Forst til melle pa
foredrag.sc@taarnby.dk eller 3247 0076.
Max antal deltagere 30 stk. Turen laegges
efterfalgende pa Tarnby Kommunebiblio-
tekers hjemmeside. Tjek for aflysning pa
kommunens hjemmeside.

Lordag den 10. oktober

KI. 10.00 — 14.00

Spil dig sund med sportsspil

V/ Tarnby Kommunebiblioteker
Malgruppe: Alle

Prgv at spille helt uden at sidde stille!

| sundhedsugen kan du prgve sjove sports-
og traeningsspil fuld af leg, dans og
beveegelse. Vi rydder gulvet og teender op
for Wii pa storskaerm.

Sted: Vestamager Bibliotek, Ugandavej 111

KI. 10.00 — 14.00

Havet — det sunde
spisekammer

V/ Tarnby Naturskole

Bla Base inviterer voksne og bgrn til en
dag, hvor vi skal blive klogere pa alle de
skgnne ting man kan spise fra havet. Fx
tang, fisk, muslinger og rejer.

Vi vil bade selv samle mad fra havet, vi vil
studere det naermere, og vi vil tilberede
smMa smagsprover.

Meget af det mad vi far fra havet indeholder
forskellige neeringsstoffer, som kan veere
sveere at fa fra andre madvarer, og som
kroppen ikke selv kan producere — isaer



D-vitamin og omega-3-fedtsyre. Begge er
livsvigtige for os og vores helbred — bade
fysisk og psykisk.

Dagene er de sidste dage Bla Base har
abent for i ar, s& kom endelig og fa arets
sidste oplevelser i det Bla milja.

Sted: Bla Base, Kastrup Ny Lystbadehavn

KI. 10.00 - 16.00

Kom i form pa vores
Natur-fitnessbane!

V/ Friluftshuset, Naturcenter Amager
Balance, styrke, smidighed og teknik.
Det kommer alt sammen pa preve, nar
du kaster dig over vores forskellige sjove
fithessgvelser.

Sted: Friluftshuset, Naturcenter Amager,
Granatvej 5

KI. 11.00

Bevaegelsesglaede

V/ Netveerkshuset Kastruplund
Malgruppe: 30 — 70 ar

Kom og dans smilet og glaeden frem.
Det er pa et niveau, hvor alle kan veere
med. Det eneste krav er, at du tager dit
gode humgr med, sa sgrger vi for bevae-
gelse og grin.

Sted: Netveerkshuset Kastruplund,
Kastruplundgade 13, baghuset
Tilmelding: irina.larsen@rodekors.dk

KI. 11.00 - 12.00

”Senior” Zumba

V/ Fritz, FYSIQ Kastrup

Malgruppe: /Eldre

Er du oppe i arene og vil du prgve at danse
Zumba i et roligere tempo, sa kom og dans
med Fritz!

Sted: FYSIQ, Kamillevej 4, st.

Tilmelding: 3252 3563

KI. 11.00 - 13.00

Kiropraktisk rygscreening

V/ Kiropraktisk Klinik Tarnby

Malgruppe: Alle

Kom ind og fa en gratis screening af din ryg
samt en kort uforpligtende samtale om at
passe pa ryggen.

Sted: Kiropraktisk Klinik Tarnby,

Kamillevej 4

Tilmelding: kirotaarnby@gmail.com



38

Lerdag den 10. oktober

KI. 11.00 — 13.00

Vichy hudplejeprodukter

V/ Kastrup Apotek

Malgruppe: Teenagere, kvinder og aldre
Vi vil gerne kunne give kunden lige preecis
den rigtige ansigtscreme. Vi foretager
hudanalyse af huden. Der er 20% rabat
ved kgb af 2 produkter i hele sortimentet
om lgrdagen.

Sted: Kastrup Apotek, Skottegarden 2

KI. 14.00 — 15.00

Kom pa glat is

- Det er ikke kun for prinsesser!
V/ Tarnby Skajte Klub (TSK)

Malgruppe: Fra ca. 4 ar

Kom ud pa isen og fa kombineret sport og
motion pa en sjov made.

Fa en gratis prevetime, hvor der vil veere
bade undervisning og hygge pa isen. Komi
god tid, sa finder vi nogen skgijter, der pas-
ser. | TSK er der feellesskab pa kryds og
tveers af alder.

Sted: Kastrup Skgjtehal, Rollikevej 1
Tilmelding: Fri adgang — og husk vanter!

Sendag den 11. oktober

KI. 10.00 — 14.00

Havet — det sunde spisekammer
V/ Tarnby Naturskole

Bla Base inviterer voksne og barn til en
dag, hvor vi skal blive klogere pa alle de
skgnne ting, man kan spise fra havet. Fx
tang, fisk, muslinger og rejer.

Vi vil bade selv samle mad fra havet, vi vil
studere det naermere og vi vil tilberede sma
smagsprover.

Meget af det mad vi far fra havet indeholder
forskellige neeringsstoffer, som kan veere
sveere at fa fra andre madvarer og som
kroppen ikke selv kan producere — isaer




D-vitamin og omega-3-fedtsyre. Begge er
livsvigtige for os og vores helbred — bade
fysisk og psykisk.

Dagene er de sidste dage Bla Base har
abent for i ar, sa kom endelig og fa arets
sidste oplevelser i det Bla milja.

Sted: Bla Base, Kastrup Ny Lystbadehavn

KI. 10.00 — 16.00

Kom i form pa vores
Natur-fitnessbane!

V/ Friluftshuset, Naturcenter Amager
Malgruppe: Alle

Balance, styrke, smidighed og teknik.
Det kommer alt sammen pa preve, nar
du kaster dig over vores forskellige sjove
fitnessevelser.

Sted: Friluftshuset, Naturcenter Amager,
Granatvej 5

Kl. 11.00

Gatur pa Hjertestien

V/ Hjerteforeningen

Malgruppe: Alle

Kom med ud og ga en tur med Hjertefor-
eningen pa Hjertestien. Kastrup Apotek
giver trafikveste til alle deltagere.
Mgdested: Byparken Tarnby

ved vandtarnet

Badeferie i efterarsferien?

V/ Kastrup Svemmehal

Udvidet abningstider i Kastrup Svemmehal
i efterarsferien uge 42.

Mandag - fredag kl. 10 - 16

Der vil veere gratis adgang for bgrn og
unge under 18 ar.

Sted: Kastrup Svgmmehal, Rallikevej 4
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Se mere pa taarnby.dk




