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Deltakerkortet er ditt adgangsbevis til aktivitetene
og skal alltid medbringes.

Alle aktivitetene har begrensning nar det gjelder antall deltakere,
derfor bruker vi "ferstemann til molla”-prinsippet. Mot opp i god tid!

Deltakerne skal rette seg etter instrukterenes anvisninger
og de gjeldene regler pa de ulike treningssteder.

Alminnelig god hygiene er viktig nar man trener sammen med andre.
Ta derfor med en ekstra t-skjorte og et handkle for a terke av
apparatene om du svetter mye.

Alle deltakere ma ha treningskleer og egnede sko til alle aktiviteter.
Spor instrukteren hvis du er usikker pa hva som kreves.

Aktiv pa Dagtid patar seg ikke ansvaret for personlige
eiendeler for, under og etter trening.

Treningen skjer pa eget ansvar. Er du usikker pa om det er
aktiviteter du av helsemessige arsaker ikke kan delta pa?
Kontakt fastlege eller annet kvalifisert helsepersonell om dette.
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HVA ER AKTIV PA DAGTID?

Aktiv pa Dagtid (ApD] er et allsidig aktivitetstilbud i regi av
Troms Idrettskrets og Tromso Idrettsrad — ogsa tilpasset mennesker
med ulike forutsetninger for aktivitet.

Treningen skjer pa eget ansvar.
Aktiv pa Dagtid er et aktivitetstilbud, og ikke et behandlingstilbud.

HVEM KAN DELTA?

Alle fra 18-67 ar, bosatt i Tromse, som er helt eller
delvis utenfor arbeidslivet og mottar trygdeytelse som:
e Sykepenger

e Ufereytelser

* Pkonomisk sosialstotte

e Overgangsstonad

* Arbeidsavklaringspenger

* Dagpenger

* Kvalifiseringsstonad

Personer som er sykemeldt over en kort, tidsavgrenset periode og
personer som mottar alderspensjon, er ikke kvalifisert for deltakelse.
Deltakerne ma ha et funksjonsniva som gjer at treningen vil kunne gi et
positivt utbytte. Ta kontakt dersom du er usikker pa om du kan delta.

HVORDAN BLI MED?

Registreringsskjema/giro fas hos ApD eller Servicetorget pa Radhuset.
Utfyllt skjema og dokumentasjon pa ytelsen leveres til ApD.

Arsavgiften settes hvert ar pa et meget lavt niva. Den dekker alt unntatt
egenandel til treningsstudio (betales direkte til studio), billett for adgang
til basseng (betales per gang] og evt andre spesialordninger.



SPORSMAL 0G KONTAKT

Telefon: 400067 92
E-post:  apdtromso@idrettsforbundet.no
Internett: www.idrett.no/troms og www.facebook.com/aktivpadagtid

ApDs representant treffes pa fast sted og til fast tid i aktivitetsukene
— og pa tif til samme tid. Se tid og sted pa hjemmeside og timeplan.

AKTIVITETER

Aktivitetstilbudet kan variere. Sjekk gjeldende timeplan, og hold deg
oppdatert via var hjemmeside og facebookside. Aktivitetene ledes av
godkjente instruktorer. De fleste tilbudene er pa nybegynnerniva,
men kan enkelt tilpasses de som ensker sterre utfordringer.

TAI CHI-CHUAN Rolig og mediterende aktivitet, med flytende
bevegelser. For styrke, mykhet, konsentrasjon og overskudd.

BASSENG Gode ovelser innenfor kondisjon, styrke, bevegelighet og
balanse. Alt til fengende musikk. NB! Bassengbillett kommer i tillegg.

TRENINGSSTUDIO Vekter og apparater for kondisjon og styrke.
Instrukter hjelper deg. Husk eget handkle til treningen.
NB! Rimelig mdnedsavgift kommer i tilegg.

TRIMSYKKEL God kondisjonstrening. Velg ditt eget niva.
Oppvarming, kondisjonsdel og rolig avslutning fer vi teyer ut.

VOLLEYBALL Oppvarming, teknikk, spill og masse moro.

BOWLING Sosialt og morsomt. Instrukter lzerer deg det du behover.
Bowlingsko laner du i bowlinghallen.

TENNIS Ulike ovelser og spill med instrukter. Bestem intensiteten selv.




