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Svendborg Senior Idræt tilbyder

mange muligheder for 
Motion, Træning og Fælleskab 
til alle seniorer. 

Et stort udvalg af aktiviteter, ude som inde, det stille og rolige med for
dybelse, det tempofyldte og måske med konkurrence – valget er dit.  
Mulighed for hyggeligt samvær. Foreningen bygger på rummelighed 
og hensyntagen, samt gensidig respekt og tillid.

VELKOMMEN TIL SVENDBORG SENIOR IDRÆTS AKTIVITETSKATALOG 
FYLDT MED TILBUD HELT FREM TIL JUNI 2024

KOM OG 
VÆR MED!

Mere information og kontakt til SVENDBORG SENIOR IDRÆT
1. På hjemmesiden svsi.dk og på Facebook, Svendborg Senior Idræt, med oplysninger 

om de forskellige aktiviteter, nye/aktuelle tilbud og om alt det sjove vi laver. 

2. Svendborg Senior Idræt har kontor i Svendborg Idrætscenter på  Ryttervej 70.  
Åbningstider mandag, onsdag og fredag kl. 10 – 12.  
Kig forbi eller ring på telefon 22 92 57 00 (Se evt. ændringer på hjemmesiden).  
Kontoret holder lukket i skoleferier. Du kan også sende en mail til svsi.tlf@gmail.com 

Tilmelding og betaling
Medlemskontingentet er 200 kr. for et 
kalenderår. Priser på de enkelte  aktiviteter 
er nævnt i kataloget. 

Tilmelding og betaling kan foregå på 
hjemmesiden eller på kontoret. 

Medbring dankort/visakort og mobil
telefon eller kontanter/lige penge. 

Betalingsbetingelser: Se hjemmesiden 
eller henvend dig på kontoret.

Det er os du møder på kontoret
Fra venstre, frivillig Inger Jeppesen, sekretær 
Lea Dyrhauge, samt frivillige Erik Bjeldorf og 
Gert Andersen.
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Vestergade 16 • 5700 Svendborg • Tlf.:  62 21 00 62
Åbningstider:

8.00-21.00 hverdage
8.00-15.00 og 18.00-21.00 lørdage 

10.00-15.00 søndage

Svendborg Løve Apotek

Hesselager 
Apotek
Langgade 20  

5874 Hesselager  
Tlf.:  62 25 10 03
Åbningstider:

9.00-17.00 hverdage (torsdag 17.30)
9.00-13.00 lørdage
Lukket søndage

Løve Apoteket 
Svendborg Øst

Møllergade 92 (Føtex)
5700 Svendborg 
Tlf.:  62 21 00 62

Åbningstider:
9.00-19.00 hverdage

9.00-15.00 lørdage
10.00-14.00 søndage

www.svendborgapotek.dk

På vores apoteker er vi altid klar med hjælp og rådgivning, så du kan 
fortsætte dit aktive liv med familie og venner. 

Frisk med børn og børnebørn

http://www.svendborgapotek.dk


Multiplus 5040
Design: Hans J. Frydendal MDD

Plus 5910 & 5990
Design: Hans J. Frydendal MDD

Nobel 8900
Design: Ole Tornøe Olesen

Applaus 5610 & 5699
Design: FF Design

ANDERS
Salg

Få gratis & 
uforpligtende besøg 

af vores stolebus 
i eget hjem.

Få special-
tilpassde stole fra 

Farstrup hos 
Danbo Møbler 

Priser fra:
Stof: 9.995,-
Læder: 11.995,-  

Applaus stol 
m/ skammel

https://danbohesselager.dk/
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Jeg synes ...

CITATER FRA HVERDAGEN

Jeg har altid været aktiv, indtil 
jeg skvattede om, og nu er jeg 
aktiv igen.”

”
Naturmotion

JANN

Dér så jeg en masse ældre 
mennesker, der glade drønede 
rundt i hallen – jeg troede 
senioridræt var stolemotion.”

”
Turbo Mix Motion

RUTH

Det er ærgerligt at holde op med 
at arbejde for sent. Der skal 
også være tid til noget andet.”

”
Styrketræning og stavgang

ELLEN

Det er kultur for alle pengene.””
Kulturture

GRETHA

Deltagerne er altid positive og vil 
så gerne træne. Uanset skavank 
så går de til den med åbent sind 
og vil gerne lære.”

”
Instruktør

BERIT

Jeg kan mærke, at min krop er 
blevet stærkere. Jo mere vi puster, 
jo længere tid varer det, før vi får 
brug for en rollator.”

”
Styrketræning

ELLIN

Nu er jeg blevet medlem af 
Senioridrætten, og måske vil jeg 
også deltage i nogle cykelture.”

”
Medlem

LISE

Så er det nu, før jeg skal til 
himmels og jeg skal sat’me 
overvinde mig selv, hver gang 
jeg skal af sted.”

”
da han startede på vandskrækkursus 
og aldrig havde været i en svømmehal

HANS ERIK
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HAR DU SELV FUNDET EN 
KØBER AF DIN EJENDOM?

VI BEHANDLER OGSÅ SAGER INDENFOR FØLGENDE OMRÅDER:
Retssager · Ægteskabs- og samlivssager · Ægtepagter · Fremtidsfuldmagter · Personskadesager

Gældssaneringssager · Dødsboer · Inkassosager · Straffesager · Lejesager · Ansættelsesret
Entrepriseret · Generationsskiftesager · Selskabssager · Generel erhvervsrådgivning

ADVOKATHUSET Svendborg A/S 
Krøyers Stræde 3
5700 Svendborg
www.advokathuset-svendborg.dk

I  ADVOKATHUSET Odense A/S 
I  Niels Bohrs Alle 19, Hinderupgård
I  5230 Odense M
I  www.advokathuset-odense.dk

I  ADVOKATHUSET Midtfyn A/S 
I  Torvet 3A
I  5750 Ringe
I  www.advokathuset-midtfyn.dk

Møderet for Højesteret

Vi kan hjælpe dig med papirarbejdet

SVENDBORG · ODENSE · MIDTFYN
ADVOKATHUSET

Lemmy Fialin (H) Claus Olsen (H) Verner Sørensen Anne Mette C. Knutzen (L)

Tlf.: 62 21 21 24
– et team til forskel

Hushandler i øvrigt
fra kr. 5.000,-

Testamenter 
fra kr. 2.500,-

http://www.advokathuset-svendborg.dk
http://www.advokathuset-svendborg.dk
http://www.advokathuset-odense.dk
http://www.advokathuset-midtfyn.dk


Styrketræning på hold
Vi starter med fælles opvarmning til musik, der 
gør dig klar til selve styrketræningen, der foregår 
i Fitnesslokalet i SG Huset. I fitnesslokalet er der 
styrketrænings og kredsløbsmaskiner, og dine 
øvelser tilpasses dig. For at deltage skal du selv 
være i stand til at klare dig i træningen.
Hold 1: Mandag kl. 8.15  9.45,   
 lokale Studiet + Fitnesslokalet.
Hold 2: Mandag kl. 10.00  11.30,   
 lokale Studiet + Fitnesslokalet.
Hold 3: Tirsdag kl. 10.15  11.45,  
 lokale Studiet + Fitnesslokalet.
Hold 4: Tirsdag kl. 8.30  10.00,  
 lokale Studiet + Fitnesslokalet.
Hold 5: Torsdag kl.  10.15  11.45,  
 SGHuset/ Hal 3 + Fitnesslokalet.

Spinning
Kan du lide at cykle, og ønsker du at forbedre 
eller holde formen ved lige, så er spinning værd at 
tilmelde sig. Der cykles til musik i intervaller, hvor 
pulsen kommer godt op og ned igen. Vi cykler i 
45 min., og derefter kan man benytte baderum og 
sauna samt mødes i cafeområdet, hvor kaffe og 
the er gratis for medlemmer/medbring selv kop.

• Torsdag kl. 10.30  11.30, 
SOLO Fitness i Midtbyhallen

Efter 60+ er det en god ide at sætte 
ekstra fokus på styrke -og konditions-
træning – det er her forfaldet så småt 
begynder. 

Synes du, det er svært at komme af sted 
alene, har du her en fantastisk mulighed 
for at træne på hold sammen med andre 
og samtidig dyrke fællesskabet. 

Instruktørerne er dygtige til at tilpasse 
træningen til dem, der er på holdet.

FITNESS

STYRKETRÆNING  |  SPINNING 

SÆSON
Efterår 2023: Uge 3650  Forår 2024: Uge 217
AKTIVITETSPRIS
Pris 775 kr. for hver halvsæson (14 gange)

SÆSON
Efterår 2023: Uge 36–50
Forår 2024: Uge 217
AKTIVITETSPRIS
Efterår 2023: 875 kr. for 14 gange
Forår 2024: 875 kr. for 14 gange
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Fantastiske
Tenerife
25. nov. - 2. dec. 2023

• Puerto de la Cruz, den gamle 
bydel samt bananplantens 
betydning for Tenerife

• Vulkanen Teide, og national-
parken Las Cañadas via 
Esperanzaskoven. Retur via 
den smukke nordkyst

• La Laguna med kolonialhuse 
fra 1700-tallet. Videre 
gennem “urskoven”, til den 
tidl. isolerede landsby 
Taganana. Stop i Santa Cruz

• Besøg hos bonden Francisco, 
hvor vi sammen tilbereder og 
spiser dagens landfrokost med 
vin til

• 2 dage til fri disposition

Ugens program:

Godt selskab for livsglade seniorer

Deltagerpris: Kr. 8.495 pr. person
(tillæg for ene-lejlighed kr. 1.800)

Deltagerpris: Kr. 8.695 pr. person
(eneværelsestillæg kr. 1.300)

• Hyggelig halvdagstur op langs 
kysten til Alcudia. Gåtur i den 
gamle bydel og frokost ved 
Port Pollensa

• Mallorca’s ”hovedstad” Palma 
med besøg i katedralen, 
sightseeing i bus og frokost i 
den hyggelige gamle bydel

• Besøg på en lille finca, hvor vi 
skal tæt på den spændende 
kulinariske side af Mallorca

• Udflugt til den imponerende 
grotte Cuevas del Drach 
(Dragegrotten) og frokost i 
Porto Christo

• 2 dage til egen disposition

Ugens program:

Mallorca
Ca´n Picafort 
6. - 13. sep. 2023

Bustransport fra din 
kommune til lufthav-
nen, assistance ved 
check-in i lufthavne, 
direkte fly, indchecket 
bagage, transport fra 
Lufthavn til hotellet, 7 
overnatninger på 3-4 
stjernet hotel, 7 x 
morgenmad, 4 x frokost 
på udflugterne, 7 x 
aftensmad på hotellet,
4 x udflugter inkl. 
entréer, erfaren dansk 
rejseleder og godt 
selskab med ligesindede 
seniorer.

Inkluderet i 
begge rejser:

Du bliver hentet 
centralt i din kommu-
ne og får hjælp til 
check-in og bagage-
aflevering.

På rejsemålet har din 
rejsegruppe jeres helt 
egen erfarne danske 
rejseleder hele ugen - 
både på hotellet og på 
udflugterne.

Inkl. bus 

fra

Svendborg og

Rudkøbing

til lufthavn t/r

Seniorrejser
Grupperejser til friske og livsglade seniorer

www.bellarejser.dk      Tlf. 27 31 37 05       info@bellarejser.dk

https://www.bellarejser.dk/


Her får du grundtræning i form af 
motions gymnastik, styrke– og kondi-
tionstræning.  

Med og uden redskaber udfordres ba
lance, koordination og kreativitet. Turbo 
Mix er højere tempo og intensitet end på 
Frisk Motion. 

Turbo Mænd er kun for mænd og byder 
ud over styrketræning på et slag hockey. 
Der er mulighed for 2. halvleg med sam
vær og fællesskab.

Frisk Motion
Onsdag kl. 10  11.30   
 SG Huset/Hal 3
Onsdag kl. 10.00  11.30 i Tåsinge Hallen.
Torsdag  kl.  9.30    11.00 i Thurø Hallen.
Torsdag kl. 9.30  11.00 i Skårup Hallen.

Turbo Mænd
• Tirsdag  

kl. 8.00  9.00  
I Svendborg  
Idrætshal

SÆSON
Frisk Motion, Turbo Mænd og Turbo Mix:
Efterår 2023: Uge 3650 
Forår 2024:    Uge 217
AKTIVITETSPRIS
Frisk Motion og Turbo Mix
Efterår 2023:  500 kr. / Forår 2024: 500 kr.
Turbo Mænd:
Efterår 2023: 450 kr. /Forår 2024: 450 kr.

MOTION OG TRÆNING 

FRISK & TURBO MOTION

SVENDBORG - 62 21 77 02 SVENDBORG - 62 21 77 02 SVENDBORG - 62 21 77 02

SVENDBORG - 62 21 77 02 SVENDBORG - 62 21 77 02 SVENDBORG - 62 21 77 02

SVENDBORG - 62 21 77 02 SVENDBORG - 62 21 77 02 SVENDBORG - 62 21 77 02

SVENDBORG - 62 21 77 02 SVENDBORG - 62 21 77 02 SVENDBORG - 62 21 77 02

SVENDBORG - 62 21 77 02 SVENDBORG - 62 21 77 02 SVENDBORG - 62 21 77 02

20% rabat i SPORTEN og INTERSPORT 
til medlemmer af SVSI

Turbo Mix
• Tirsdag  

kl. 9.00 – 10.30  
I Svendborg  
Idrætshal

10

https://www.intersport.dk/butikker?storeID=1031


Glad motion i roligt tempo eller for ”skøre 
knogler”. På begge hold er der fokus 
på god tid, øvelser med redskaber og 
makker øvelser, der bringer smilet frem. 
Du får øvelser til alle de store led, muskel 
– og balancetræning.

Der bliver taget hensyn til dig, der har 
svært ved at stå op. Man skal kunne gå og 
stå i træningen uden ganghjælpemiddel.

Let motion
Efter træningen er der en 2. halvleg, hvor vi 
hyg ger, synger og får en god snak.
Mandag kl. 11.30  13.00 i Thurø Hallen.
Mandag kl. 14.00  15.30 i SG Huset/Studiet.
Tirsdag kl. 10.00  11.30 i Gudme Hal 3.
Onsdag kl. 09.15  10.45  
 på Tåsinge Træningscenter.
Torsdag kl. 11.00  12.30  
  i Egense Forsamlingshus.  
Torsdag kl. 11.15  12.45 i Skårup Hallen.
Mandag kl. 12.0013.30  
 i Fælleshuset Frilandsvej 

SÆSON
Let  Motion
Efterår 2023: Uge 3550
Forår 2024: Uge 225  
 (Gudme og Tåsinge uge 224)
Osteoporose
Efterår 2023: Uge 3450
Forår 2024: Uge 219
AKTIVITETSPRIS
Let  Motion
Efterår 2023:  375 kr. (15 gange)
Forår 2024:    500 kr. (21 gange)
Osteoporose
Efterår 2023:   775 kr. (16 gange)
Forår 2024:     775 kr.  (16 gange)

MOTION OG TRÆNING

LET MOTION  |  OSTEOPOROSE

Osteoporose
Kom med på holdet og få nogle øvelser du 
også kan bruge hjemme.
• Tirsdag kl. 12.00  13.00  

I SG Huset/Studiet
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Ballroom Fitness Dance
Svøm hen i en vals eller gi’ den gas i en Cha 
Cha og få smil på læben ved at melde dig til 
Ballroom Fitness Dance. 
Du behøver ikke have en partner med, da dan
sene er tilrettelagt, så der kan danses både 
alene eller som par. Musikken er gamle ken
dinge fra vore unge dage. Musik, trin og vari
ationer hentes fra kendte danse som slowfox, 
tango, vals m.fl.
• Torsdag kl. 10.00  11.00 i SGHuset/ 

Udsigten

Zulates
Zulates er en dejlig måde at få motion og ny 
energi på. I dansen arbejder vi med lette trin 
til dejlige rytmer fra hele verden. Det er en  
holdaktivitet, hvor kroppen bliver arbejdet igen
nem med enkle yoga og åndedrætsøvelser, 
simple pilates øvelser, masser af dans samt 
udstrækning. Det er for både mænd og kvinder. 
Instruktøren guider dig gennem træningen, og 
du får øvet styrke og balance.
• Torsdag kl. 8.45  9.45

i SGHuset/Udsigten

Dans og musik skaber glæde – både 
bevægelsesglæde og livsglæde – og så 
styrker det både hjerne og hjerte. 

Dans bygger bro på tværs af køn, kultur, 
sprog og niveau. 
I Svendborg Senior Idræt kan du vælge 
mellem hele tre forskellige måder at dan
se på, nemlig Ballroom Fitness Dance, 
Zulates, som er zumba og pilates, samt 
seniordans. 
Alle hold er for både mænd og kvinder.

DANS

SÆSON
Efterår 2023: Uge 3650
Forår 2024: Uge 217
AKTIVITETSPRIS
Efterår 2023: 450 kr. (14 gange)
Forår 2024: 450 kr. (14 gange)

SÆSON
Efterår 2023: Uge 3650
Forår 2024: Uge 217
AKTIVITETSPRIS
Efterår 2023: 450 kr.  (14 gange)
Forår 2024: 450 kr.  (14 gange)

BALLROOM FITNESS DANCE  |  ZULATES
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SENIORDANS

Seniordans er en blanding af forskellige 
danse uden hop og hurtige drejninger. 

Du bliver guidet ind i dansen og fæl
lesskabet af en danseleder – alligevel 
sker det vi går forkert, men så får vi et 
godt grin. 
Kom gerne alene, da vi løbende skifter 
partnere – her er plads til alle.

Seniordans
• Onsdag kl. 13.00  15.00  i SGHuset/Studiet

SÆSON
Efterår 2023: Uge 3747
Forår 2024: Uge 212
AKTIVITETSPRIS
Efterår 2023:  250 kr. (10 gange) 
Forår 2024:    250 kr. (10 gange)

DANS

GØR DIN HUD GLAD... 
Kom til at ose af overskud

Hudplejeinstitut

BodyGuide er Svendborgs hudplejeinstitut med over 25 års erfaring med 
professionel hudpleje og behandlinger. Vi er specialister inden for avanceret 
hudpleje og tilbyder mange former for behandling og pleje til ham og hende.

• Ansigtsbehandlinger
• Fedtfrysning - Cryoterapi
• Fodpleje, manicure og negle
• Vipper og bryn farve og retning samt lashlift og browlift
• Em Bodysculpt – opstramning og muskelopbygning
• Gevækster-knopper-skintags og vorter fjernes uden ar i ansigt og krop
• Bækkenbundsopstramning – inkontinens og slapt underliv EM sædesculpting, M/K
• Anti-age, sorte hudorme, rynker, grove porer, pigmentpletter, rødme, hudlidelser
• Hårfjerning permanent (epilering/laser) eller med voks/sugaring
• Beauty Angel lysterapi

Som det eneste hudplejeinstitut i Svendborg tilbyder vi EM BodySculpting sæde/bækkenbund. 
Værdikupon

Prøvebehandling på 
EM Bodyscult

Sæde eller krop kr. 555,- 
Normalt 1200,- 

 Medbring kupon

Møllergade 66 | 5700 Svendborg - lige overfor Mølledammen | Gratis parkering i gaden
TLF.: 6221 0990 | www.bodyguide.dk | Online booking og webshop

BALLROOM FITNESS DANCE  |  ZULATES
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Skårup Volley
• Tirsdag kl. 14.45  16.00

Svendborg Volley
• Tirsdag kl. 19.00  21.00

Svendborg Senior Idræt samarbejder 
med to foreninger om volleyball. 

I Skårup Volley kan alle være med, og vi ar
bejder med tekniske øvelser, inden vi spiller 
om points. I Svendborg Volley forventer vi 
at du har noget spilerfaring. I begge klub
ber er både mænd og kvinder velkomne.
Skårup Volley spiller i Skårup Kultur og 
Idrætscenter, Svendborg Volley i Gymna
siehallen på A.P. Møllersvej.
Du er selv ansvarlig for opvarmning.

SPIL INDE

SÆSON
 Skårup Svendborg
Efterår 2023: Uge 3450 Uge 3651
Forår 2024: Uge 219 Uge 2–18
AKTIVITETSPRIS
Skårup og Svendborg: 225 kr. for hvert halvår

VOLLEY  

1/2 KE Automobiler
Så’ det AutoMester
Hos os bevarer du bilens fabriksgaranti 
ved service efter fabrikkens forskrifter 
– og så kan du tale direkte med den 
mekaniker, der servicerer din bil.

Kig ind eller book tid til dit næste  
service på keauto.dk

Rytterhaven 2 · 5700 Svendborg · Telefon 6221 1130 · www.keauto.dk
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I SG Huset - Balancen/Æstetikken
• Mandag kl. 10.30 – 12.00

• Tirsdag kl. 10.30 – 12.00

• Onsdag kl. 10.30 – 12.00

• Fredag kl. 10.30 – 12.00

Bolden er verdens bedste legetøj – 
også selv om det er en af de helt små 
bolde, der bruges til bordtennis.  

Bordtennis er et hurtigt spil, som kan til
passes i intensitet og tempo, så alle kan 
være med. Både humør og aktivitetsniveau 
er højt, når vi mødes til bordtennis og spil
ler alle mod alle. I Svendborg Senior Idræt 
er bordtennis blevet en af de helt store 
aktiviteter med hele fire hold. 
Du er selv ansvarlig for opvarmning.

SÆSON
Bordtennis mandag, tirsdag, onsdag og fredag
Efterår 2023: Uge 3251 (20 gange)
Forår 2024: Uge 120 (18/19 gange)
AKTIVITETSPRIS
Efterår 2023: 250 kr.
Forår 2024: 250 kr.

VOLLEY  BORDTENNIS
SPIL INDE

Gode oplevelser
nær dig!

Korsgade 7 - 5700 Svendborg
Tlf. 81 71 12 71

svendborg@vildmedvin.dk
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De to spil pickleball og badminton spil-
les på den samme bane og fornøjelsen 
er den samme. 

Men nettet er i forskellig højde, ketcher/
bat og bolde er forskellige, ligesom regler
ne ikke er de samme – dog gælder det om 
at få bolden i gulvet hos modstanderne. 
Badminton kender du sikkert – pickleball 
er et nyt spil der er skånsom for skulder 
og håndled i forhold til de andre ketcher
spilforhold til andre netspil.

SPIL INDE

PICKLEBALL  |  BADMINTON

Badminton
• Tirsdag kl. 15 – 17 i Midtbyhallen

• Torsdag kl. 10.00 – 12.00 i Midtbyhallen

Pickleball
• Tirsdag . 12 – 14 i Svendborg Idrætshal

SÆSON
Tirsdagshold:
Efterår 2023: Uge 3251  Forår 2024: Uge 120
Torsdagshold:
Efterår 2023: Uge 3251  Forår 2024: Uge 121
AKTIVITETSPRIS
Efterår 2023: 250 kr. (20 gange)
Forår 2024: 250 kr. (20/19 gange)

SÆSON
Efterår 2023:  Uge 3451
Forår 2024:    Uge 119
AKTIVITETSPRIS
Efterår 2023: 275 kr. (18 gange)
Forår 2024: 275 kr. (18 gange)

IDÉ & DESIGN
FLOTTE 
TRYKSAGER
SKILTE & DEKOPSYKOLOG KAREN KYNDRUP

Bellevuevej 20, 5700 Svendborg

TLF: +45 20 23 97 07

KY
N

D
RU

P.
D

K

Rabat til 
medlemmer af 

Svendborg  
Senior Idræt
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Varmepumpe 
på abonnement 
Helt enkelt.

Se din pris med det samme på
nærvarme.dk/beregner/

Nærvarme Danmark er enkelt at få. Enkelt at have. Og helt enkelt at
betale. For kun 7.500 kr. får du en komplet varmepumpe. Vi installerer.
Du betaler en fast abonnementspris hver måned. Resten klarer vi. På
den måde gør du noget godt for miljøet. Og din pengepung. Slip bare
bekymringerne. 

Slip for investeringen, risikoen og alt arbejdet. Helt enkelt.

"God kompetent rådgivning, effektiv opfølgning 
og til sidst et meget effektivt montage team"

Uffe Bennedsen

https://trykteam.dk/
https://kyndrup.dk/
http://kyndrup.dk
https://naervarme.dk/


PICKLEBALL  |  BADMINTON Varmepumpe 
på abonnement 
Helt enkelt.

Se din pris med det samme på
nærvarme.dk/beregner/

Nærvarme Danmark er enkelt at få. Enkelt at have. Og helt enkelt at
betale. For kun 7.500 kr. får du en komplet varmepumpe. Vi installerer.
Du betaler en fast abonnementspris hver måned. Resten klarer vi. På
den måde gør du noget godt for miljøet. Og din pengepung. Slip bare
bekymringerne. 

Slip for investeringen, risikoen og alt arbejdet. Helt enkelt.

"God kompetent rådgivning, effektiv opfølgning 
og til sidst et meget effektivt montage team"

Uffe Bennedsen

https://naervarme.dk/


Fysio Flow 
Hanne Kjellstrøm Larsen siger om træningen: 
Vi starter altid med en grundig opvarmning. 
Under Fysio Flow delen arbejder vi både i 
stående, siddende og liggende stillinger. Den 
enkelte session afsluttes altid med en kort 
afspænding. Det kræver ingen forkundskaber 
at deltage. 
• Torsdag kl.  09.30  11.00  

SG Huset/Udsigten

Både yoga og Fysio Flow arbejder med 
at øge mobiliteten i led og væv, og der 
arbejdes med åndedrættet. 

Det øger kroppens naturlige bevægemøn
ster, styrker balancen og gør det nemme
re at holde den ranke holdning. 

Ved yoga og Fysio Flow træning opnår du 
også større kropsbevidsthed.

Svendborg Senior Idræt samarbejder med 
tre private aktører om aktiviteterne.

Yoga
Samantha Soden/Yoga Prana, tlf. 21 48 25 19, 
byder indenfor i egne lokaler i Bagergade 40B, 
2. sal.
• Mandag kl. 12.00  13.30
• Onsdag kl. 10.00  11.30

SÆSON
Mandagshold
Efterår 2023: Uge 3349
Forår 2024: Uge 222
Onsdagshold:
Efterår 2023: Uge 3350
Forår 2024: Uge 220
AKTIVITETSPRIS
Mandagshold
Efterår 2023: 1.520 kr. (16 gange)
Forår 2024: 1.615 kr. (17 gange)
Onsdagshold
Efterår 2023: 1.615 kr. (17 gange)
Forår 2024: 1.615 kr. (17 gange)

Karen Margrethe Jensen, tlf. 26 24 15 12, by
der indenfor på 1. sal i Skårup Idrætscenter
• Tirsdag kl. 11  12.45

SÆSON
Efterår 2023: Uge 3350
Forår 2024: Uge 218
AKTIVITETSPRIS
Efterår 2023: 1.360 kr. (17 gange)
Forår 2024: 1.200 kr. (15 gange)

SÆSON
Efterår 2023: Uge 3350 (17 gange)
Forår 2024: Uge 221 (17 gange)
AKTIVITETSPRIS
Pris: 1.360 kr (17 gange)

KROP OG SJÆL 

FYSIO FLOW  |  YOGA
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Vand giver opdrift og modstand, vand 
støtter, men udfordrer også balancen. 

Nogen er som en fisk i vandet, mens 
andre føler sig utrygge i vandet. 

Her er tre forskellige tilbud om aktiviteter 
og træning i vand til forskellige ønsker til 
og erfaring med at træne i vand. 

HOLD I VAND

TRÆNING I VAND

Varmtvandsgymnastik
Vandgymnastik er en pragtfuld måde at bevæ
ge sig på. Vandet yder blød modstand, når vi 
arbejder med store og små led, og den bløde 
modstand belaster musklerne på en hensigts
mæssig måde.
Vi vil arbejde kroppens store som små led godt 
igennem ved hjælp af kroppens egen vægt, 
samt med mindre redskaber.
• Mandag kl. 14.15 – 15.00

Motion i vand
Har du lyst til at få styrket dine muskler og 
øget din kondition? Så kom med til motions
svømning.
Vi starter med fælles opvarmning/vandgymna
stik i ca. 15 minutter, hvorefter der er 30 minut
ters fri svømning i svømmehallens længde på 
lavt og dybt vand. 
• Tirsdag kl. 9.30 – 10.15 i Svendborg 

 Svømmeland – det store bassin

Fra vandskræk til vandglad
Er du ikke så vild med at være i vand, eller fik 
du ikke lært at svømme – det er der råd for. 
Vi arbejder med at fornemme vandets opdrift, 
lære at flyde og selv blive i stand til at komme 
op at stå igen med begge ben på bunden. Vi 
skal lege, få vand i ansigtet, men også få an
sigtet i vand.
• Tirsdag kl. 10.15 – 11.00 i Svendborg 

Svømmeland – det store bassin

SÆSON  
Efterår 2023: Uge 3650
Forår 2024: Uge 217
AKTIVITETSPRIS
Motion i vand/Fra Vandskræk til Vandglad
Efterår 2023: 525 kr. (14 gange)
Forår 2024: 525 kr. (14 gange)
Varmtvandsgymnastik
Efterår 2023: 1.250 kr. (14 gange)
Forår 2024: 1.250 kr. (14 gange)
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UDFLUGTER – TURE – ARRANGEMENTER

MERE END MOTION FOR KROP OG HOVED
Hvis du er medlem af Svendborg Senior Idræt får du tilbud om 
ture ud i det blå, foredrag og kulturture på tværs af holdene.

Program for de enkelte ture udsendes til alle medlemmer i god 
tid inden turenes afvikling.

• .NATURTURE I 2023 - 2024
Dagsture
Fra og med maj til og med august arrange
res der hver uge en tur ud i det fynske land
skabs naturskønne  områder eller til en ø – 
til steder, du sikkert ikke kender til.  Ruterne 
er på 57 km. 
Der arrangeres fælles kørsel i egne biler og 
med fastlagt egenbetaling til chaufførerne.  
Se program på hjemmesiden fra marts/april 
måned.

Flerdagstur
Naturtur udvalget arbejder på at lave en 4 
dages tur i august måned 2024. Der vil være 
 vandringer af forskellig længde/sværheds
grad hver dag. Stedet er endnu ikke fastlagt, 
men vil blive udsendt til foreningens medlem
mer og komme på hjemmesiden sidst i 2023. 
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KULTURTURE I 2023 - 2024
Dagsture 2023
   Tur til museet ”FLUGT” i Oksbøl, Hjerting Kirke og Skallingen.
   Tur til Hesselager Kirke, Hesselagergård og Lundeborg.
   Juletur til Humlemagasinet i Harndrup.

Dagsture 2024
   Tur til Odense med bl.a. Domkirken, Møntergården og det gamle Odense.
   Tur til Klokkemuseet i Sommersted, Vejen Kunstmuseum, 

 Skamlingsbanken og Christiansfeld.
Flerdagstur
   3 dages tur til Aarhus med bl.a. besøg i Domkirken, Den Gamle By, 

 Botanisk Have, ARoS og Moesgård.

September 

Oktober  

December 

Februar  

April   

Maj 

UDFLUGTER – TURE – ARRANGEMENTER
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Jeg synes ...

CITATER FRA HVERDAGEN

Jeg gik efter det, der så 
specielt ud, og det var 
Svendborg Senior Idræt.”

”
Ture i det ”blå” og Kulturture

MARIANNE

Og så elsker jeg at høre dem når 
man starter en sæson med at det 
kan jeg ikke. Men når sæsonen 
er slut kan de meget mere end de 
troede de kunne.”

”
Instruktør

BERIT

Her finder du alt til 
jeres renovering

Kig ind i butikken, ring, se og book på vores hjemmeside og få mere at vide 
Ole Rømersvej 61  ·  5700 Svendborg  ·  Tlf: 6222 4490  ·  www.farve-xperten.dk 

Som medlem af 
SVSI, får du i vores 

butikker,  
20 % rabat 

på maling

Vi har meget, 
 meget mere. 

 
Kom trygt ind og få 
gratis gode råd og 

 vejledning.
Vi har alt fra spartelmasse, 
filt, hjørneskinner, værktøj 
og maling.

Det med kaffen bagefter er supergodt, 
især når man kommer alene.”” Turbo Mix Motion

RUTH
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Gang er en sund måde at være aktiv på. 
Når du går, styrker du nemlig både din 
krop og dit sind - og så er gang for alle! 

Der er mulighed for tre forskellige former 
for gang, hvor du kan få mere eller min
dre fart på.
Hvis holdene er fyldt op, eller du mangler 
en gruppe i dit lokalmiljø, starter vi gerne 
en ny gruppe sammen med dig.

SÆSON
Gang Tåsinge: hele året
Stavgang: 
efterår 2023:  Uge 3150
Forår 2024:  Uge 125
Intervalgang
Efterår 2023:  Uge 3250
Forår 2024:  Uge 124
AKTIVITETSPRIS
Gratis

Reservér bord eller selskab
Ring 62 21 07 19

Her er maden 
”som den var engang”

Vi laver klassisk dansk mad, 
af gode danske lokale råvarer

Restaurant Svendborgsund
Havnepladsen 5 · 5700 Svendborg

Åben alle dage 11:00 – 23.00 

Gåture – 4 - 6 km ad smukke ruter
• Mandag og fredag kl. 10.00  11.30 

Mødested: V/Tåsinge  Træningscenter,  
Syrenvej 24, Vindeby.

Stavgang med lidt ekstra fart 
• Tirsdag kl. 9.30  10.45. Mødested:  

P plads v/Hallind skoven, Linkenkærsvej.

Intervalgang er effektiv motion 
• Torsdag  Uge 3242:  kl. 9.0010.15 

 Uge 42  uge 7 2024:  kl. 9.3010.45 
Mødested: Foyeren i Svendborg Idrætscenter, 
Ryttervej 70

BEVÆG DIG I NATUREN

GANG

KLINIK FOR FODTERAPI
Skattergade 4, Svendborg

TLF: 62 22 25 30
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CYKLING
• Elcykelgruppe. Mandag kl. 13.30  15.30 

Elcykelgruppe 15 km/t+. Onsdag kl. 10.00 
Mødested:  Svendborg Idrætscenter, Ryttervej.  
Sæson hele året.

• Almindelig cykling. Torsdag kl. 9.30 
Sæson: 2023: Uge 31-40 - 2024: Uge 14-30 

 Det aftalte mødested og tid meddeles på mail 
hver uge. 

• MTB. Mandag og torsdag kl. 10.00  12.00 
Sæson hele året
Mødested aftales fra gang til gang. Meddeles 
på mail.

Cykling er en nem og effektiv motions-
form, hvor de fleste kan være med. 

Frisk luft, motion og samvær – det er fæl
lesnævnerne for de forskellige tilbud om 
cykling.
Både veje og skovstier i Svendborg og på 
Sydfyn lægger underlag til mange cyklede 
km, når medlemmerne på almindelige 
cykler, elcykler eller MTB cykler triller ud, 
og har termokanden og madpakken med.
Alle cykelhold er gratis.

 Cykler      Reparation      Service

Kvalitetscykler til gode priser

RENTEFRI DELBETALING
0 kr. i renter, 0 kr. i gebyrer og 
0 kr. i omkostninger – du betaler med 
andre ord udelukkende for cyklens pris.

Asger Navne Sørensen
Ejer | Email: asgernavne@yahoo.dk

ONBIKE
Vestergade 105, 5700 Svendborg | Tlf. 61 60 64 33

Vores Elcykler er udviklet i samarbejde 
med Ældresagen – Kom og prøv.
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BEVÆG DIG I NATUREN

NATURMOTION  |  MÆND I NATUREN

Naturmotion
Den naturtræning du møder her, er balance, puls, 
kraft og koordination gennem aktiviteter og leg. 
Med åbne sanser arbejder vi med egen kropsfor
nemmelse og med relationer til gruppen. Så vi 
kommer omkring både krop, sind og smilebånd. 
Det giver mere energi i hverdagen. 

• Fast mødested i Sofielundskoven  
Onsdage kl. 9.30  11.00

• Forskellige mødesteder, aftales fra gang til gang. 
Onsdage kl. 10.00  11.30 

Naturen giver frisk luft, virker afstres-
sende og giver en masse sansestimuli. 

Når vi opholder os, går eller på anden 
måde motionerer i naturen, tømmer vi 
hovedet og åbner for sanserne. Det bety
der, at vi fokuserer på det, vi oplever, og 
det giver indre ro.
Her er to tilbud om gåture, motion og 
fællesskab i naturen – det ene er kun for 
mænd – det andet er åbent for alle.

Mænd i Naturen 
Mænd i naturen tager rundt til steder på Fyn og 
øerne, der hver har noget forskelligt at byde på. 
Sammen nyder vi naturoplevelser, madpakker og 
kaffe. Evt. griller vi. Naturen danner rammen og 
giver plads til fordybelse og ro og mulighed for at 
dele små og store emner.
• Onsdage kl. 10.00  ca. 14 i lige uger.  

Mødested er normalt på Ppladsen ved 
Idrætscentret på Ryttervej.  
Kontakt: Jens Erik: 6128 2258 
 Werner: 2161 6073

SÆSON
Naturmotion Sofielundskoven
Efterår 2023: Uge 3351
Forår 2024: Uge 122
Naturmotion forskellige steder
Sæson hele året
Mænd i naturen: alle onsdage i lige uger hele 
året – dog ikke uge 52 
AKTIVITETSPRIS
Gratis
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BEVÆG DIG I NATUREN

KAJAK

Få mere at vide 
og  se det store  udvalg i vores 
fysiske butik og webshop på:

kajakogfriluftsliv.dk

✔Havkajak- og friluftsgrej ✔Events
✔Undervisning ✔Cykeludlejning
✔Guidede ture i Svendborg og Sydfynske Øhav

Østre Havnevej 47
5700 Svendborg
point65denmark@gmail.com
Telefon: +45 60 72 39 00

Du kan tilmelde dig på vores faste turhold, og 
ro 3 timer om ugen i august og september. 
Det kræver, at du tidligere har roet i kajak i  
en forening. 
Godt, hvis du også har et IPP2bevis. 
Vi ror ud fra broen ved Valsemøllen, 140 meter 
fra KajakMotellet på Østrehavneven 47.
Der vil i løbet af sommeren blive arrangeret 
 heldagsture i weekender og på hverdage.

Kajak er en oplagt motionsform for 
seniorer, uanset om du søger fysisk 
krævende udfordringer eller fredfyldte 
naturoplevelser på et blikstille hav. 

Ved kajakroningen får du styrket krop
pens muskulatur, din balanceevne og 
din  udholdenhed. Og ikke mindst får du 
 oplevet det sydfynske øhav fra vandsiden.
Vi ror i SVSI’s egne 8 kajakker, der er 
 doneret af Albani Fonden, Velux Fonden og 
Spar Nord Fonden.
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BEVÆG DIG I NATUREN BEVÆG DIG I NATUREN

KAJAK

Restaurant 
Bregninge Mølle

Hold din næste fest på ...

Kirkebakken 19 – Tåsinge
5700 Svendborg – Telefon 62 22 52 55

www.BregningeMolle.dk

Deltagelse i begynder og sikkerhedskursus 
er vores krav, for at du kan ro på vores faste 
kajakhold i Svendborg Senior Idræt. 

Hold øje med vores hjemmeside i februar 
 måned 2024. Der vil komme information om 
alle kurser og aktiviteter 12 måneder før start.
Du kan allerede nu tilmelde dig kajakinteresse
gruppen på hjemmesiden med din email, 
hvorefter du løbende vil modtage nyhedsbreve 
fra kajakudvalget. 

AKTIVITETSPRIS
August og september 2023:
Kr. 275 for at deltage på de faste hold og 
heldagsture
Kr. 150 for at deltage på de faste hold og 
heldagsture – med egen kajak
Kursus i IPP2 i september koster kr. 2.700, 
officielt IPP2-bevis fra Danske Kano- og 
 Kajak Forbundet koster kr. 250 ekstra.

2023
Turhold
• Tirsdage og torsdage   

kl. 9  12, 13  16, samt 17  20.

Begynderkurser 
• August (se hjemmeside for nærmere dato)

IPP2 kursus (stort kørekort til kajak ) 
• September   

– de to første weekender – 4x4 timer 
Se hjemmeside for mere information

2024
Der forberedes mange aktiviteter i 2024, her
under kurser i sikkerhed i svømmehal, teknik 
og leg i svømmehal, begynderkurser/IPP1, 
IPP2 for let øvede, faste turhold på hverdage 
og dagture i weekender … hold øje med vores 
hjemmeside, hvor alt løbende annonceres.
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Krocket 
• Tirsdag og torsdag kl. 10.00  13.00.  

Banerne ved Multihuset, Gl. Skårupvej. 
Sæson: hele året.

Krolf 
• ØST: Onsdag kl. 10.00  13.00 ved ”Ottes 

Hul” på Øksenbjergvej 49 (Sportsplads).  
Sæson: 12. april - 16. november

• VEST: Mandag kl. 13.30  15.30.  
Svendborg Idræts center/bag svømme
hallen, Ryttervej 70. 
Sæson: 1. maj - 18. december

Taktisk bedst gennem banen til krocket 
eller kuglen i hul til krolf. Hvad er du til? 

Her får du frisk luft samtidig med, at du 
træner teknik og taktik og kæmper ven
skabeligt om at vinde kampen. 

Udendørs spil er også hygge, snak og 
samvær over kaffen. 

Der er mulighed for stævner og 
 turneringer.

AKTIVITETSPRIS:
Krolf:  Gratis.
Svendborg Krocketklub:  300 kr.

Akupunktur & zoneterapi

Få nemt lindret dine smerter 
og skabt balance i din krop

Ørkildsgade 27 · 5700 Svendborg 
Tlf.: 2269 0934 · maibom-zoneterapi.dk

Få mere 
at vide

• Lokaler i Det Blå Behandlerhus

Else Maibom

Lundevej 1A
5700 Svendborg

Iphone, 
Smartphone, PC, 

Mac og Tablets
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Padel tennis
• Onsdag kl. 9.00  11.00  

Sæson: 2023: Uge 31-50 - 2024: Uge 1-26

Golf
• Fredag kl. 10.00  11.00.  

Sæson: 14. april - 13. oktober 
Sommerferie uge 28-32 
Hjemmeside: www.svendborggolfklub.dk

AKTIVITETSPRIS:
Padel tennis: 2023: 325 kr.  Forår 2024: 325 kr.
Svendborg Golf Klub: 2023: 500 kr.
 2024: 600 kr.

To meget forskellige slagspil. 

Svendborg Senior Idræt samarbejder med 
Egense / Rantzausminde Idrætsforening 
om padeltennis, og Svendborg Golf Klub 
om golf. Padel er en kombination af klas
sisk tennis og squash, og på golfbanen får 
du både udslagsbane, indspilsområde og 
 instruktion af professionel træner.

Padelbaner finder du ved Rantzausminde 
Skole, Dyrekredsen 12, og Svendborg Golf
klub ligger på Tordensgårdevej 5.

Kvik Svendborg
Ole Rømers Vej 63, 5700 Svendborg

Telefon 45 62 20 11 88

www.kvik.dk/find-butik/kvik-svendborg

Vi fokuserer på dine behov, 
ønsker og drømme. For alle 
har ret til et fedt køkken, 
bad eller garderobe.

Lasse Kastbjerg
Ejer

Kvik  Svendborg
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KOM OG PRØV – POP UP – EVENTS – PRØVETIME

4 X Orientalsk morgenmotion
Vi bruger bevægelser fra den orien
talske dans til at få arbejdet kroppen 
igennem, og derved opnå smidighed 
og styrke, en sund kropsholdning og 
et glad sind. Alt sammen krydret med 
dejlige arabiske, tyrkiske, albanske og 
spanske rytmer. Til sidst laver vi ud
strækning til skøn klassisk musik.

Hvornår:

• Mandage den 4., 11., 18, og 25. 
september kl. 9.10  
Lokale: Svendborg Idrætscenter,  
 Lokale Motorikken
Pris: 125 kr.

Gratis Prøvetime 
Vil du med til en gratis prøvetime? 
Find den grønne Prøvetimeknap på 
hjemmesiden og tilmeld dig.

Benyt dig af muligheden for uforplig
tende at prøve noget nyt. Du bliver 
taget godt imod.

Ideer som vi overvejer
Hold øje med hjemmesiden og  
kom og prøv.

1. Mindfulness 

2. Floorball

3. 46 gange i oktobernovember

Demensvenlig forening 
Svendborg Senior Idræt 
er en demensvenlig 
forening og klæder 
medlemmerne på til at 
være demensvenlige.

Det er fedt at være frivillig 
Grundstenen i enhver 
forening er de frivillige. 
Har du lyst til at  
være med?
Kontakt os for en snak.

GRATIS PRØVETIME
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OPSLAGSTAVLEN

http://www.svsi.dk
http://Grapida.dk


Går du i salgstanker og 
gerne vil gave en tryg 
bolighandel, så tag en 
snak med os.

Find ud af, hvad din bolig er 
værd med en salgsvurdering 
fra danbolig.

Besøg os på danbolig.dk eller ring 
til os på telefon 62 21 44 84.

Ejendomsmægler & Valuar, Køberrådgiver 
med tryghedsmærket

danbolig Svendborg
Centrumpladsen 8A

5700 Svendborg

6221 4484
svendborg @danbolig.dk

Claus Dreyer

*For hver brille du vælger, betales en udbetaling, 
og de månedlige udgifter er baseret på, hvilke 
 brillestel og glaskvalitet, du vælger. Bindings-
perioden er minimum 36 mdr. Hør mere i butikken.

Hvorfor nøjes med 
et par briller? Med 
Wichmann Flex kan 
du lease  flere par 
fra kun 99,- pr. md.*

Nyt Syn Nyborg Optik
Nørregade 18, 5800 Nyborg
65 31 10 10, nytsyn.dk/nyborg

Nyt Syn Svendborg - Wichmann Optik
Kattesundet 4, 5700 Svendborg
62 22 30 01, nytsyn.dk/svendborg

Nyt Syn Brandts Passage
Brandts Passage 27, 5000 Odense C
61 69 05 00, nytsyn.dk/odensec

https://danbolig.dk/
https://www.nytsyn.dk/optiker/nyt-syn-svendborg


•  Lav hu� igt din indkøbsliste på shop.rema1000.dk 
eller hent appen REMA 1000 med Vigo på din 
mobil og bestil der.

•  Opret nemt en gratis profil så du kan handle 
med Vigo.

DAGLIGVARER
LEVERET TIL DØREN
fra dine lokale REMA 1000 købmænd i Svendborg

•  Intet minimumskøb og første levering er gratis.

•  En Vigo-indkøber henter varerne i din 
REMA 1000 butik og afleverer dem hos dig.

•  Du betaler først for dine varer ved 
modtagelsen.

ELLER HENT APPEN REMA 1000 MED VIGO
SHOP.REMA1000.DK

Levering 
3 poser

39.-

Levering 
2 poser

29.-

Levering 
1 pose

19.-

BREGNINGEVEJ 58, 
VINDEBY
5700 SVENDBORG
Købmand 
Nikolaj 
Jensen

TVEDVEJ 69-75
5700 SVENDBORG
Købmand 
Betina 
Trankjær

VESTERGADE 100A
5700 SVENDBORG
Købmand 
Edin 
Hasanbegovic

GRUSVIG 5
5700 SVENDBORG
Købmand 
Nicolai 
Christensen

BREGNINGEVEJ 58, 

5700 SVENDBORG

ÅBENT
7-21

ÅBENT
7-22

ÅBENT
7-21

ÅBENT
7-21

Læs mere om hvordan du tilmelder dig på shop.rema1000.dk 
eller kom ind i butikken og spørg os

https://shop.rema1000.dk/
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