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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

Undervisningen pa hold med betegnelsen specielle hensyn er tilrettelagt for perso-
ner, der p& grund af helbredsproblemer ikke kan deltage pa almindelige hold. Un-
dervisningen pa blandede hold er tilrettelagt séledes, at bade deltagere med hel-
bredsproblemer og raske kan deltage.

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.

Hundborg Friskole, Vorupgrvej 90, Hundborg: \ém

12153 Mandag 18.307 20.00 Start 9. jan. 11 gange - 565 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Plantagehuset, Plantagevej 18, Thisted:

12154 Fredag 13.007 14.30 Start 13.jan. 11 gange - 565 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Bjerget Efterskole, Gl. Aalborgvej, Frastrup: se holdet side 9

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.

Fysio Klinik Snedsted, @ster Alle 10A:

12143 Onsdag 16.00 - 16.45 Start 11. jan. 14 gange - 510 kr.
Blandet hold Dorthe Sge Munk

Aquazumba - hensyntagende se holdene side 11

Er du i tvivl, hvilket kursus du skal veelge?

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

12150 Tirsdag 14.30 - 16.00 Start 10. jan. 11 gange - 565 kr.
Specielle hensyn Karoline Sgrensen

12151 Tirsdag 16.30 - 18.00 Start 10. jan. 11 gange - 565 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Fysioterapiklinikken, Birkevaenget 7, Hanstholm:

12185 Tirsdag 09.0071 10.30 Start 10. jan. 14 gange - 655 kr.
Beveegelse for 50+ Helle Billeschou

12186 Torsdag 16.30 - 18.00 Start 12. jan. 11 gange - 565 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:

12156 Torsdag 9.30 - 11.00 Start 12. jan. 14 gange - 655 kr.
Specielle hensyn Charlotte Vestergaard
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Pilates

Pilates er en traeningsmetode, som styrker og smidiggar musklerne, giver bedre
balance og udholdenhed. P& kurserne kommer vi hele kroppen igennem, far sved
pa panden uden hop og spring. Man laerer, hvorledes rygi og ledproblemer fore-
bygges og afhjeelpes ved hjeelp af stabiliserende gvelser. Vi arbejder med forskellig
svaerhedsgrad, s& gvelserne tilpasses deltagernes forudsaetninger. | @sterild med-
bringes pude og teeppe.

Nordthy Klinik, Munkevej 7, Thisted:

12152 Tirsdag 18.301 20.00 Start 10. jan. 11 gange - 565 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Multicentret, Vesterbyvej 1, @sterild:

12164 Torsdag 14.007 15.30 Start 12. jan. 11 gange - 565 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Tag dine venner med i GOK
- og fa selv indflydelse pa kursets forlgb

GOK arrangerer gerne sundhedsfremmende kurser for grupper med
specielle gnsker til indhold, tid, sted, niveau eller underviser - eventuelt i
samarbejde med andre foreninger eller institutioner. Det kan dreje sig om
fag, der allerede eksisterer i GOK eller om noget helt andet.

Eksempler pa fag: Den store traeningsbold; Parat til golf; | gang efter fads-
len; Ny livsstil; Beskyt leddene i hverdagen; Motionsredskaber ved ryg- og
ledproblemer; Massage til hjemmebrug; Overveegtig med svage led; Unge
med ryg og ledproblemer; Hypermobilitet; @mme treette muskler; Tr Pnifng
uden skader; Stavgang; Lgb uden skader; Kend din egn.

Kontakt daglig leder for aftale.
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