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Velkommen i GOK

Med denne brochure byder GOK-Thisted velkom-
men til nye og gamle kursister, der har lyst til og
brug for inspiration og hjeelp til et sundt liv i hverda-
gen, ogsa selv om man har problemer med fysikken.

GOK er en aftenskole, som er aben for alle. Vi er
dannet af Gigtforeningen Thy-Morsgkreds, og er
medlem af Dansk Oplysnings Forbund i en landsor-
ganisation for upolitiske aftenskoler.

Connie Wissing Larsen - aftenskoleleder

Praktiske oplysninger og tilmelding

Holdnummer
Ud for hvert kursustilbud er der anfart et holdnummer, som du bedes referere til ved
tilmelding, betaling mv.

Specielle hensyn / Blandet hold

Pa kurser med disse betegnelser tages der hensyn til deltagere med helbredspro-

bl emer. Kurser med betegnelsen oOspecielle
hel bredsprobl emer . Kurser med betegnel sen

Betaling og rabat

Betaling til reg.nr. 9114 kontonr.1090377937. Du kan ogsa f tilsendt et girokort.
Kursister, som i indeveerende saeson deltager pa 2 hold, der begge koster min. 375
kr. opnar 100 kr. rabat.

Sla falge med naboen
GOK arrangerer ogsa kurserne for grupper med specielle gnsker for: Indhold, tid,
sted, niveau, underviser m.m.

Yderligere oplysninger og pladsreservation
Benyt vores hjemmeside eller kontakt Connie Wissing Larsen pa:

Telefon 97 99 11 81 - mail gok -thisted@mail.dk

Telefonsvareren oplyser aktuel traeffetid.
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Zumba - light

Zumba er danse-fitness med inspiration fra bl.a. de glade latinamerikanske rytmer.
P& disse hold undervises i, hvorledes man via zumbatraening kan opbygge en steer-
kere krop. Vi vil ggre en del ud af at varme godt op, og vi treener ogsa ledstabilitet,
desuden laver vi udspaending og afspeending. Hver enkelt rytme og basistrinene vil
blive gennemgéet.

Vi arbejder i et roligere tempo, end man saedvanligvis ger i zumba, og der tages
hensyn til diverse skavanker. Du leerer at forholde dig til kroppens faresignaler og at
udfare bevaegelserne, sa de gavner dig.

| Plantagehuset og Hundborg medbringes liggeunderlag og teeppe. { 0
ZUMBA

Bjerget Efterskole, GI. Aalborgvej, Frastrup: "

11277 Mandag 16.307 18.00 Start 5. sep. 12 gange - 595 kr.
Blandet hold (T5) Connie Wissing Larsen

Hundborg Friskole, Vorupgrvej 90, Hundborg:

11253 Mandag 18.30 1 20.00 Start 12. sep. 12 gange - 595 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Plantagehuset, Plantagevej 18, Thisted:

11254 Fredag 13.007 14.30 Start 9. sep. 12 gange - 595 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Zumba gold

Zumba gold er hensyntagende danse-fitness til dejlig latinamerikansk musik. Der
undervises i, hvorledes man via zumbatraening kan opbygge en steerkere krop. Ryt-
merne og basistrinene vil Igbende blive gennemgaet. Vi har en fest og far sved pa
panden, men arbejder i et roligere tempo, end man szedvanligvis ger i zumba, sa
der tages hensyn til diverse skavanker. Du leerer at forholde dig til kroppens faresig-
naler og at udfere beveegelserne, sa de gavner dig.

Snedsted Hallen, @steralle” 10, Snedsted: @m

11241 Tirsdag 14.00 - 14.45 Start ved 7 tilmeldte
Blandet hold Dorthe Sge Munk

11242 Tirsdag 16.30 - 17.15 Start ved 7 tilmeldte
Blandet hold Nina Krogh Bertelsen

11243 Onsdag 16.00 - 16.45 Start 14. sep. 12 gange - 470kr.
Blandet hold Dorthe Sge Munk

Aquazumba med hensyn - se holdene side 11
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Gaven til den, der har alt
- ogsa skavanker, svage muskler, darlig kondition
eller har et godt helbred, som gnskes bevaret.
GOK udsteder gerne et gavekort til kursus.

Parat til golf

Har du af og til problemer med ryg, led eller muskler i forbindelse med at spille golf,
sa kan du have gavn af dette kursus. | lgbet af kurset laerer du, hvordan man ved
hjeelp af treening kan forebygge skavanker og styrke kroppen til en ny saeson.

Snedsted Hallen, @steralle” 10, Snedsted:
11245 Bestillingskursus

Pulsen op og parat til ski

Dette er de mest tempopreegede hold, og vi fokuserer megetpaat f - sved p-
den og opna en god kondition. Du lzerer desuden at treene balancen, musklernes
udholdenhed samt leddenes stabilitet. Kurset er velegnet som fortreening til skiferi-

en. Teoretiske emner belyses fortrinsvis i forbindelse med den fysiske aktivitet.

Snedsted Hallen, @steralle” 10, Snedsted:
11246 Onsdag 19.45 - 21.05 Aflyst

Alment hold Merethe Henriksen
Bjerget Efterskole, Gl. Aalborgvej, Frastrup:

11276 Onsdag 18.45 - 20.05 Start 7. sep. 12 gange - 575 kr.
Alment hold (T8) Connie Wissing Larsen

Laes sidste nyt pa www.gok -thisted.dk



GOK - en sundhedsskole i beveegelse

Kropsbevidsthed

Her undervises i, hvorledes man kan opbygge en steerkere og iseer mere stabil krop
med gvelser, der passer til helbredstilstanden. Du leerer at forholde dig til kroppens
faresignaler og at udfare daglige ggremal med mindst mulig belastning. Lektionerne
bestar saledes af praktiske gvelser med tilhgrende relevant teori. Kurserne arrange-
res pa flere niveauer.

Nordthy Klinik for Fysioterapi, Munkevej 7, Thisted:

11250 Tirsdag 14.30 - 16.00 Start 6. sep. 12 gange - 595 kr.
Specielle hensyn Karoline Sgrensen

11251 Tirsdag 16.30 - 18.00 Start 6. sep. 12 gange - 595 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Fysioterapiklinikken, Birkevaenget 7, Hanstholm:

11285 Tirsdag 09.0071 10.30 Start 6. sep. 12 gange - 595 kr.
Beveegelse for 50+ Helle Billeschou

11286 Torsdag 16.30 - 18.00 Start 8. sep. 12 gange - 595 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Kropsbevidsthed for brystopererede kvinder

Pa kurserne leerer man, hvordan man kan opbygge en steerkere krop med gvelser,
der passer til helbredstilstanden. Der fokuseres pa diverse falgevirkninger fra ope-
ration og efterbehandling. Undervisningen bestar saledes af praktiske gvelser med
tilharende relevant teori. Du kan farst starte pa kurset, nar du er feerdig med genop-
treening og tidligst 6 maneder efter operation.

Nordthy Klinik for Fysioterapi, Munkevej 7, Thisted:

11256 Torsdag 9.00 - 10.30 Start 8. sep. 12 gange - 595 kr.
Specielle hensyn Charlotte Vestergaard
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Ondt i ryggen

Kurset er for dig, der har tilbagevendende gener fra ryggen, men som kan klare de
almindelige hverdagsfunktioner og kan klare at traene ryggen. Hver lektion indehol-
der teori samt praktik. Der undervises i ryggens anatomi og funktion. | treeningsde-
len arbejdes specielt med stabilitet af kropsstammen, her indgéar den store tree-
ningsbold som et vigtigt element. Desuden indgar treening i motionscenter i de 4
lektioner. Der er plads til individualisering dvs. den enkelte deltagers symptomer
bruges som udgangspunkt for undervisningen / treeningen ligesom de daglige krav
til kroppen indgar som en vigtig del i undervisningen.

Multicentret, Vesterbyvej 1, @sterild:

11266 Mandag 17.00 -18.00 Start 5. sep. 3gange - 150 kr.
Blandet hold Laila Kragh Thaggersen

Den store treeningsbold

Pa dette kursus leerer du, hvordan du kan bruge den store treeningsbold til at treene
balance og stabilitet. Bolden er et ideelt treeningsredskab, hvis du har ondt i ryggen,
eller vil forebygge rygproblemer. Der tages individuelle hensyn til skavanker.

Snedsted Hallen, @steralle” 10, Snedsted:
11244 Bestillingskursus

Er du i tvivl, hvilket kursus du skal veelge?

Daglig leder, fysioterapeut Connie Wissing Larsen
treeffes pa telefon 97 99 11 81.

Telefonsvareren oplyser aktuel treeffetid.



