HVAD ER SOS?

SOS Motion (Sport og Spas) er en
forening, der tilrettelaegger og tilbyder
gode, spaendende og inspirerende
motionstilbud for voksne.

Foreningen blev grundlagt i 2005, som
et samarbejde mellem nogle idraets-
studerende og projektet "Motion og Kost
pa Recept’”, med det formal, at lette
overgangen fra en inaktiv til en aktiv
livsstil i glade og sociale rammer.

TRANINGSSTEDER

Ryparken Idraetsanlaeg,
Badmintonhallen
Lyngbyvejen 110, 2100 Kbh. @

Sundhedshus @sterbro
Randersgade 60, 4. sal,
2100 Kbh. @

Sundhedshus Ngrrebro
Mimersgade 41, 2200 Kbh. N

Sundhedshus Vesterbro,
Enghave
Vesterbrogade 121, 1620 Kbh. V

Sundhedshus Vanlgse
Indertoften 10, 2720 Vanlgse

SOSMotion

Sport & Spas

TILMELDING

Tilmeldingsblanket kan udfyldes pa
www.sosmotion.dk

Ved tilmelding midt i seesonen
reduceres priserne forholdsmaessigt.

PROVETRANING

Prgvetraening kan rekvireres pa hjemme-
siden eller via e-mail.

INFORMATION OG KONTAKT

www.sosmotion.dk
sportogspas@sosmotion.dk

www.sosmotion.dk

MOTION PA @STERBRO, N@RREBRO,
VESTERBRO, | VANL@SE OG RYPARKEN

Til dig, der
onsker en
aktiv livsstil

A SOSMotion o,



GRUNDTRZANING

Cykling, maskiner, redskaber, pulstraening,
balance, leg, motorik mm. Ryparken dog
uden cykler og maskiner.

Veaelg gerne flere hold. Vi bestreeber os p3, at
vaekke bevaegelsesglaeden hos vores aktivis-
ter og satser i det hele taget pa, at fastholde
dig i en aktiv livsstil.

SOCIALT SAMVAR

| SOS mener vi, at den bedste traening
involverer bade krop og sind. Vi gnsker at
kende hinanden, ogsd uden for banen.
Derfor slutter hver treening med frugt og
maelk, samt lidt hyggeligt samveer. Vi mgdes
ogsa til forskellige arrangementer i Igbet af
aret.

INSTRUKTORTEAMET

Undervisningen ledes af unge engagerede
instrukterer, studerende eller uddannede fra
Institut for Idraet og Ernaering ved Kgben-
havns Universitet og Kgbenhavns Profession-
shgjskole - fysioterapeuter. De har derfor et
indgdende kendskab til kroppens fysiologi
og treeningsplanleegning, samt viden om de
psykologiske udfordringer, der ligger i at
fastholde en aktiv livsstil.

PRISER

| SOS kan du sammenszette dit eget
traeningsprogram ud fra, hvor mange hold du
veelger.

Forarstraening
22 uger: uge 3-24

Efterarstraening
22 uger: uge 33-2

Traening pa 1. hold:
Kr. 1.100 (med PEA),
Kr. 1.350 (uden PEA)

Pris for efterfolgende hold:
Kr. 850 (med PEA),
Kr. 1050 (uden PEA)

Sommertraening:
8 uger: uge 25-32

PEA-tilskud gives til pensionister, efterlgns-
modtagere, arbejdslgse og andre pa anden
overfgrsels- indkomst, samt studerende.

Medlemskab af foreningen koster kr. 25 pr.
halvar og giver dig mulighed for at deltage i
foreningens sociale arrangementer.

HOLD

Hold S14 - Grundtraening
Tid:  Mandag kl. 18.00 - 19.30
Sted: Sundhedshus @sterbro

Hold S12 - Grundtraening
Tid:  Mandag kl. 1815 - 19.45
Sted: Sundhedshus Vanlgse

Hold S1 - Grundtraening
Tid:  Mandag kl. 19.45 - 21.15
Sted: Sundhedshus @sterbro

Hold G4 - Grundtraening
Tid:  Tirsdag kl. 12.00 - 13.30

Sted: Ryparken - Badmintonhallen

Hold S5 - Grundtraening
Tid:  Tirsdag kl. 17.45 - 19.15
Sted: Sundhedshus Ngrrebro

Hold S4 - Grundtraening
Tid:  Onsdag kl. 18.00 - 19.30
Sted: Sundhedshus Vanlgse

Hold S2 - Grundtraening
Tid:  Onsdag kl. 19.00 - 20.30
Sted: Sundhedshus @sterbro

Hold S7 - Grundtraening
Tid:  Onsdag kl. 19.00 - 20.30
Sted: Sundhedshus Vesterbro

Hold S9 - Grundtraening
Tid:  Torsdag kl.18.00 - 19.30
Sted: Sundhedshus @sterbro

Hold S20 - Sommertraening
Tid:  Mandag kl. 18.30 - 20.00
Sted: Sundhedshus @sterbro



