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Alctiviteter for seniorer
i Kebenhavns Kommune

r du til debat. dialeg og dans
E eller foredrag, fellesspisning og
fest! Har du tenkr at det kunne vere
rart at mede ligesindede! Maske til
hyggeligt samver, interessante kurser
eller maotion
Det og meget mere kan du finde |
de mange klubber og foreninger for
seniorer, som findes | Kobenhavn.
D kan finde telefonnumre og adresser | denne folder

Klubberne har et veeld af tilbud, og det er ikie dyrt at deltage.

Hvorfar ikke lade 2008 blive dret. hvor du bliver en del af
samveret | en klub eller forening? Eller maske deltager pa
et af de motionshold, vi forceller lidt om sidst | folderen.

Tag kontakt og her hvad de kan tilbyde. De venter pa dig!
Har du lyst til at dele ud af din livserfaring eller faglige
viden, kan du ogsd vere med som frivillig

Wi glmder os 6l at mede dig til arrangementer og
akrviteter | klubberna.

Folkesundhed Kebenhawn og alle klubber og foreningsr
for seniorer ansker dig et rigrig Godt Mytar!

Bemerk at nogle klubber tibyder aktiviteter flere steder and
| det lokale omride, de er nevnt under. Mogle har medlemmer
fra hale Kebenhavn og andre er mara lokale.
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Amager

Amager Dagllub
Amagerbrogade 185
T 325890 14

Daghajskolen pa
Peder Lykke Centret
Peder Lykhkes ve| 63

TH. 32 87 81 30

Torsdagsklubben
Markmandsgade |1
T 223292 12/ 35 36 06 80

Slejfen
@resundsve| 6%
T 3257 25 10

Christianshavns AEldrakiub
Andreas Blarms Gade |, 4. ov.
TIf. 32 %5 45 56

Bispebjerg

Birkeklubben
Prestelengen |
TIE. 38 10 68 10

Bispeparkens Pensionisticlub
Bizspeparken 5
TH3SEBI 4011 723247590

Kantorparkens Pensionistidub
Bispebjerg Park Allé &4
TIf. 39 67 39 &0

Munkevangens Pensionistilub
Frederikssundsve| |1 1A
TIf. 38 68 7& 25

O nsdagskinbben
Blspeblerg bakke &
TIf. 42 54 74 82

Brenshej-Husum-

Vanlese

Alktiv-Center Branshej-Husum
Bronshalwe) |7
TIf. 38 60 96 &1

Fallesridet for omsorgs-
arbejdet i Brenshoj-Husum-
Ltterslav

TIf. 38 2847 57 { 38 28 34 04

Tingbjerg Pensionistcenter
Terrasserme 40
T 60391130 7 603911 48

Flere af klubberne kan du finds
pi Internetter bl.a. via
www. folkesundhad. kle.di
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Grendalstellesskabeat
Godehibswef 256
TI. 38 34 98 &%

Husum Vange Centrat
Husum Yenge 2
TIf. 35 30 5% 30

Vera Klubben

Frode Jakobsans plads 4
TIE 30 71 26 43

Indre by, Kgs. Enghave

og Vesterbro

Det Mosaiske Troessamifund
Dagcentar for pensionister

My Kongensgade &

TIf. 33 12 88 &8

Forbund for polshe jader

i Danmark

Marre Farimagsgade 74, 1. mif.
TIf. 33 14 30 92

Hajskolen for Pensionister
Fredericlagade B4
TIH. 33 11 37 92

Pensionist Filmbkdubben City
TIf. 32 55 70 47

Bavnehej Senioridub
T 33 21 40 10
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Kvartaershuset

Borgblergve| 258
TIf. 33 22 57 88

Musikbyeans
Senioridub
Hindelsye| 48
TIE, 36 30 17 74

Kristaligt
Studenter
Settlemeant

Crybbolsgade 41
TIf. 33 22 B8 20

Kulturverkstedat
Dagmar
Beboarhuset
Halmtorver 13 A
TIf. 33 31 7707

Studenter Settlementets
Boldiklub

Waldemarsgade |4

TI, 33 79 &7 T2

Westarbro Ungdomsgards
Seniorklub

Absalonsgade &

TIf. 33 31 20 70

fEldre Sagen
Waldemarsgade 8
TIf, 35 43 50 24

Brohuskiubbean/
Tegnsprogshuset
Brohusgade 17
TIH. 35 39 5] 99

Pansionisternes Samvirke
Griffenfeldsgade 58
TIH. 35 37 24 22

Hovedstadens Rede Kors
Mordre Fasanve| 224
TI. 38 33 &4 00

Mord Vest Cantret
Helmdalsgade 35-37
TIE. 35 B3 03 22

Alktivitetscenter Sankt Josef
Griffenfeldsgade 44

TIf. 33 31 24 33

Abner primo 2008

Valby

Filrmkiubben Toveklubben
TH. 36 17 90 48

Aktivitetscentret VO C
Gl. Jernbaneve| 27
TH. 36 46 44 33

Pensionisternes Frimarkeklub
Valdgirdsve| 4
TH. 33 22 25 00

Frelsens Har
Walby Langgade 83
TH. 36 45 67 &7

@sterbro

Filmkiub Hans & Trine
Cdensegade 5, st th.
TIf. 35 26 01 20

Mabo Ssterbro
Odensegade 5
TH. 35 26 01 20

@bro Motion = Aktive seniorer
Arhusgade 103
TH. 35 42 60 29

Alktive Modstandsfoll
Mygirdsvel 52
TH. 39 20 44 &8

Vibenshave
Myborggade 9
TH. 39 29 03 40

Rymarksvanges
Pensionisticiub
Foymarkswve| |21
TH. 60 38 50 75
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Hele byen

Motion

Motion er godt bade for krop of
sjEl op glver energl og overskud,
Men det kan vaere syert at vide,
hvad man skal valga, ndr man lkke
er vant il at dyrke motlon. Her er
nogle tlibud, som iser velges af
senlorer

Pensionist ldrat clibyder hold-
moton over hale byen.
TIf. 43 26 23 48

Margymnastik - motion og
samvar tet pa din bolig

Det ar et tibud ol dig som ar
mindre mobll og har svert ved at
komme hen tl @vrige motons-
tilbud.

wwew folkesundhed kk.dk

under AEldre/Maotion/Stavgang.
Folkesundhed Kebanhawm.
TIf. 35 30 31 32

Stavgang /Walk & Talk

At ga er en god og behagallg mo-
tlonsform. Du kan enten gi med
stave eller uden. At gi ghver motion
og samtldig mulighed for at vere
sammean med andra.

Har du lyst ol at preve s@avgang
eller gagrupper, sa er der flare
formiddagshald | Kebenhawm. Del-
tagerne modes som regel en gang
om ugen tl en tur af ca. | dmes
varighed. Grupparne er inddelt af-
ter Interasse, tampo of snakhketyst.
Die flaste steder er det mullgt ac
lane stave, hvls du gerna vil prove
stavgang Inden du sely anskaffer dig
el 5L,

Turene foregdr | lokalomridet, man
de enkelta hold kan ogsd velge
at planl®gge ture tl andre dele af
byan. Mogle hold har en Instruktar
ket

Der er hold | alle bydels | Ke-
benhavns Kommune, det er gratls
og uforpligrende at veera med.
www folkesundhed.kiedk undar
Aldre/Moton/Stavgang.
Folkesundhed Kabenhawn.
TIHf. 35 30 31 32

Styrkatraning

Styrketrzning | maskiner er god
mation, der giver en scerkere krop
og mare enargl | dagligdagen. Trae-
ningen styrker ogsa helbredet ved
at senke bloderykket of koleste-
roltallet og regulerer blodsukkerat.
Treningen foregar under ve|ledning
af en Inscruktar,

Motionslisten - din genve|

til mere motion

Motlonslisten er et godt sted at
finde Inspiration ol at komme |
gang. Her kan du lese om mange
forskellige oreningsmuligheder,
ww folkesundhed e dlf
metlons|isten

Folkesundhed Kabenhawn,

TIf. 35 30 31 32

MOtionsVEjledning, MOVE
MOVE giver dig gratis ve|kedning,
som hjelper dig | gang med et
miare fysisk aktve Itv.

MOVE er for dig, der garne vil
have mare beyvegelse | dit v, men
finder det vanskelgt at omsete
dette @nske ol prakdsk handling.
Motonsve|lederen hjzlper dig
med at finde et motonstlibud, og
hjzlper dig med at made andra
daltagere, som ogsd garne vil | gang
med at dyrke motian.

TIH. 72 10 00 06
aller send an a-mall til:
miove@suf ki.dk

S0% — Sport Og Spas

Spore og spas har Iser fokus pd ac
lerre den vanskellge overgang fra
fysloterapitrening il selvstendlg
trening | foreningsliver

TH.26 1402 71

Ldgivat if Fokarundhad Ko bsnhavn, desamber 2007,
Fote: Alander Brandal og Kaur Helstng
Layox: Biarn Farmuesen Grafk Tryk Rocsndshie Bogtrykian
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