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Her finder d4'motio
traening og fielle
sammen med‘at
g’seniorer!
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Svendborg Senior Idraets
aktivitetskatalog fyldt med
tilbud helt frem til juni 2026

Svendborg Senior Idraet
tilbyder mange muligheder for

Motion, Traening
og Faellesskab
til alle seniorer

samt et stort udvalg af aktiviteter, ude som
inde, det stille og rolige med fordybelse, det
tempofyldte og maske med konkurrence -
valget er dit.

Mulighed for hyggeligt samvaer. Foreningen
bygger pa rummelighed og hensyntagen, samt
gensidig respekt og tillid.

Mere information og kontakt til
Svendborg Senior Idraet

Pa hjemmesiden www.svsi.dk og pa Face-
book, Svendborg Senior Idrzet, med
oplysninger om de forskellige aktiviteter (evt.
andringer), nye/aktuelle tilbud og om alt det
sjove vi laver.

Skriv en mail til os pa kontakt@svsi.dk,

kig forbi, eller ring pa telefon 22 92 57 00.

Kontoret holder lukket i skoleferier.

Svendborg Senior Idraet
har kontor i Svendborg
Idraetscenter pa Ryttervej 70

Abningstider mandag til torsdag kl. 10-12.

Det er os du moder pa kontoret

Fra venstre, sekretser Charlotte Bredmose
Vang, frivillige Vibeke Reuther, Inger Jeppe-
sen, Erik Bjeldorf, koordinator Lea Dyrehauge
og frivillig Dorrit Pedersen.

Tilmelding og betaling

Medlemskontingentet er 200 kr. for et
kalenderar. Priser pa de enkelte aktiviteter er
naevnt i kataloget.

Tilmelding og betaling kan forega pa
hjemmesiden svsi.dk eller pa kontoret.
Visa/Dankort, Mastercard, MobilePay eller
kontanter/lige penge (husk at medbringe din
telefon ved betaling pa kontoret).

Betalingsbetingelser:

Se hjemmesiden eller O O
henvend dig pa kontoret.
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Grundtraening
med lidt forskelligt fokus

Frisk og Turbo Motion er bygget op over
gymnastik med bevaegeligheds- og styrke-
traening, hvor vi kommer igennem alle dele af
kroppen - med og uden redskaber.

Turbo Mix

er god gymnastik for bade maend og kvinder.

Turbo Maend

er kun for maend og byder ud over styrketrae-
ning pa et slag hockey.

Din lokale
sundhedspartner til et

AKITIVI
SENIORLIV

Frisk Motion

skaber rammerne for sved pa panden, gmme
muskler og god stemning. Kroppen arbejdes
igennem til god musik gennem gvelser fra
gymnastik og fitness samt brug af enkelte

handredskaber. o ) R 5 - z = -
HESSFILAGEFR AFOITEFR @ sVEANTDIHEORG ILOYE AFOITEFRK

Frisk Motion Langgade 20 5874 Hesselager : Vestergade 16 Abningstider
Onsdag kl.10.00-1115  SG/Bevaegelsen TIf: 62 2510 03 : 5700 Svendborg  Hverdage: 8.00-19.00
Onsdag kl.10.00-11.15 Tasinge Hallen .
; : : TIf: 62210062 Lordage: 8.00-14.00
Onsdag kl.11151230  SG/Studiet LOVE AMIIERE] i Gl
Torsdag kl. 93041045  Thurg Hallen *VENDHORL Us1 - LR
Torsdag kl.9.30-1045  Skérup Hallen Meollergade 92 5700 Svendborg Sgndage: 10.00-13.00
Turbo Maend TIf: 62 2100 62 3 ,"
Tirsdag kl.8.00-915  Svendborg f “ -_‘ . .
Idraetscenter/ T 3 o
Idraetshallen vl tlledEf % "M ¥
. Dosismedicin - til dig, der tager ' .
Turbo Mix @ flere forskellige slags medicin pa
Tirsdag kl.915-1030  Svendborg forskellige tidspunkter
Idraetscenter/ L. o
Idraetshallen Medicinsamtaler - til dig med
en kronisk sygdom, der har
. . . @ brug for at vende tanker og
Frisk Motion, Turbo mix bekymringer omkring din
og Turbo mand medicin
Saeson og pris Tjek pa inhalationen - til dig,
Efterar 2025 @ der far inhalationsmedicin og

vil vaere sikker pa, du bruger

Uge 36 - 50, 475 kr. (14 gange) inhalatoren korrekt

Forar 2026
Uge 2 - 17, 475 kr. (14 gange)



Efter 60+ er det en god ide at
saette ekstra fokus pa styrke- og
konditionstraening - det er her
forfaldet sa smat begynder.

Vil du gerne styrke musklerne og synes du,
det er sveert at komme af sted alene, har du
her en fantastisk mulighed for at traene pa
hold sammen med andre og samtidig dyrke
feellesskabet.

Styrketraening pa hold

Vi starter med feelles opvarmning til musik,
sa vi er klar til selve styrketraeningen, der
foregar i SG-Husets fitnesslokale, hvor der
er styrke- og kredslgbsmaskiner. Instrukte-
ren laver programmer og opstiller baner,
sa traeningen tilpasses deltagerne, og alle
udfordres.

Puls & styrke uden maskiner

Pa Puls & Styrke holdet er der fokus pa kreds-
lpb og muskler - kort tid og god intensitet.
Bade puls og styrke kan traenes uden de store
maskiner i Fitnesscentret. Makkergvelser to
og to, og brug af egen kropsvaegt og redska-
ber som elastikker eller handvaegte er ogsa
rigtig godt — og de gvelser kan ogsa laves
hjemme.

Styrketraening og Puls & Styrke

Saeson og pris

Efterar 2025

Uge 35-51, 775 kr. (16 gange)
Forar 2026

Uge 2-19, 775 kr. (16 gange)

Styrketraening

Mandag kl. 8.30-10.00
Mandag kl. 10.15-11.45
Tirsdag kl.8.30-10.00
Tirsdag kl.10.15-11.45
Tirsdag kl.12.15-13.45
Torsdag kl. 8.30-10.00
Torsdag kl.10.15-11.45

Fredag kl.8.30-10.00

SG/Studiet
+ fitnesslokalet

SG/Studiet

+ fitnesslokalet
SG/Studiet

+ fitnesslokalet
SG/Studiet

+ fitnesslokalet
SG/Udsigten

+ fitnesslokalet

SG/Udsigten
+ fitnesslokalet

SG/Udsigten
+ fitnesslokalet

SG/Studiet
+ fitnesslokalet

Puls og Styrke (uden maskiner)

Onsdag kl.10.00-11.00 SG/Udsigten
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Nat rllg bevae eIse/Ryg akke

Genskab styrke, bevaegelighed og
kondition - eller hold den ved lige
- pa et af vores mange hold med
fokus pa at styrke muskler, sener,
led, balance og give en storre
bevaegelsesfrihed.

Naturlig bevaegelse og sund krop

er traening for maend og kvinder med fokus
pa at genskabe mere styrke og frihed i krop-
pen. Ogsa nervesystemet vaekkes, og reakti-
onsevnen samt balancen forbedres.

Ryg, nakke, skulder

Gennem styrke-, stabilitets- og mobilitets-
treening arbejder vi med kroppens naturlige
bevaegelser, sa din krop kan bevaege sig mere
frit og uden spaendinger.

Knae-hoftehold

Pa holdet gger vi underkroppens styrke og
stabilitet og forebygger derigennem gener
omkring knae og hofte for at opna fuld funk-
tionsniveau og en generelt staerkere krop.

Pilates

forbedrer din koordination og balance og
pger kropsbevidsthed og muskelkontrol -
iseer omkring din core - og sa er det gvelser,
der hjeelper dig til en bedre kropsholdning.

Naturlig Bevaegelse

der /

Knae-hoftehold

Mandag kl. 9.15-10.15 SG/Udsigten

Pilates

Tirsdag kl. 9.00-9.55
Ryg, Nakke, Skulder

SG/Bevaegelsen

Tirsdag kl.10.00-10.55 SG/Bevaegelsen

Onsdag kl.1115-12.00 SG/Udsigten

Pilates

Saeson og pris
Efterar 2025
Uge 35-51, 450 kr. (16 gange)

Forar 2026
Uge 2-19, 450 kr. (16 gange)

Naturlig Bevaegelse, Ryg, Nakke,
Skulder og Knae-hoftehold

Saeson og pris
Efterar 2025: Uge 35-51, 525 kr. (16 gange)
Fordr 2026: Uge 2-19, 525 kr. (16 gange)




Lettere motion

Glad motion i roligt tempo og for
”skgre knogler”. Pa holdene er

der fokus pa god tid, gvelser med
redskaber og makkergvelser, der
bringer smilet frem. Du far gvelser
til alle de store led- og muskelgrup-
per samt balancetrzening.

Let Motion

Der bliver taget hensyn til dig, der har sveert
ved at std op i leengere tid. Man skal kunne ga
og sta i treeningen uden ganghjaelpemiddel.
Efter traeningen er der en 2. halvleg, hvor vi
hygger, synger og far en god snak.

Osteoporose hold

Et hold hvor der arbejdes malrettet pa at
styrke knogler, led og balancen. Kom med pa
holdet og fa nogle gvelser, du ogsa kan bruge
hjemme.

Balancehold

Balancetraening forbedrer din stabilitet, ba-
lance, styrke og funktion i hverdagen. Malet
er at opnd gget mobilitet, mindske risikoen
for fald og forbedre din generelle livskvalitet
gennem traeningen.

Let Motion

Mandag kl. 11.00-12.30 Fzelleshuset
Frilandsvej

Mandag kl. 11.30-13.00 Thurg Hallen
Mandag kl.14.00-1530 SG Huset/Studiet
Tirsdag kl.10.30-12.00 SG/Udsigten [

Tirsdag kl.10.00-11.30
Onsdag kl. 09.15-10.45

Torsdag kl.11.00-12.30

Torsdag kl.11.00-12.30

Osteoporose

Gudme Hal 3
Tasinge
Treeningscenter

Rantzausminde/
Egense Forsam-
lingshus

Skarup Hallen

Tirsdag kl.10.50-11.50
Tirsdag kl.12.00-13.00
Tirsdag kl. 13.15-14.15

Balancehold

SG/Studiet
SG/Studiet
SG/Studiet [

Tirsdag  kl. 915-10.15

SG/Udsigten [0

Saeson og pris - se hjemmesiden.

Let Motion

Saeson og pris
Efterar 2025

Uge 34-50, 375 kr. (16 gange)

Forar 2026

Uge 2-26 (Gudme og Tasinge uge 2-25),

500 kr. (22 gange)

Osteoporose

Saeson og pris
Efterdr 2025

Uge 34-50, 775 kr. (16 gange)

Forar 2026

Uge 2-19, 775 kr. (16 gange)

SENIOR
REJSER

GRUPPEREJSER TIL FRISKE
0G LIVSGLADE SENIORER

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

Pa rejsemalet har din
rejsegruppe jeres helt
egen erfarne danske
rejseleder hele ugen -
bade pa hotellet og
pa udflugterne.

Inkluderet
i begge rejser:

Bustransport fra din
kommune til lufthavnen,
assistance ved check-in i
lufthavne, direkte fly,
indchecket bagage,
transport fra lufthavn til
hotellet, 7 overnatninger
pa 3-4 stjernet hotel, 7 x
morgenmad, 4 x frokost
pa udflugterne, 7 x
aftensmad pa hotellet,

4 x udflugter inkl.
entréer, erfaren dansk
rejseleder og godt
selskab med ligesindede
seniorer.

Fantastiske Tenerife
12. - 19. november 2025

Ugens program:
Introduktionstur i omradet
med gatur i Puerto de la
Cruz, den gamle bydel
Vulkanen Teide, samt
keretur via Esperanza
fyrretraesskovene og Las
Canadas krateret

Til den gamle hovedstad, La
Laguna, med kolonialhuse
fra 1700-tallet. Herfra til
Anaga-halveen, med de
smukke udsigter og ur-
skoven

Vi hgrer om hans afgreder
og dyrkningsmetoder og
slutter med en typisk
landfrokost, tilberedt af
Francisco og hans kone

¢ 2 dage til fri disposition

Pris pr. person fra

9.995,-

Eneveerelsestilleeg kr. 2.395

Besog hos bonden Francisco.

il lufthavnen

Afrodites Cypern
21. - 28. november 2025

Ugens program:

e Den antikke by Kourion
med udsigt fra amfiteatret.
Vi oplever korsriddernes
borg Kolossi og byvandring
i Limassol

e Over den gronne linje i

Nicosia med besgg i den

graeske og tyrkiske del af

byen, inkl. kirken Ayias Sofia
og markedspladsen

Troodos-bjergene med

besog pa Kykkos Klostret,

vinsmagning i Omodhos og
tid pa egen hand

Pafos med besgg ved

" Afrodites fedested”,

kongegrave og smukke

romerske mosaikker i

Dionysos’ Hus

e 2 dage til egen disposition

Pris pr. person fra

10.995,-

Eneveerelsestilleeg kr. 1.495

gott 88 i

‘ www.bellarejser.dk




Besgg os og
se udvalget

af planter
til din have

Svendborg-
Sund
PlanteSalg

www.svendborgsundplantesalg.dk

Sundbrovej 26
5700 Svendborg
TIf. 44 220 570

Mandag-fredag 10 -17
Lerdag-sendag 9 -16
Helligdage

9-16

ik Svendborg

Vi fokuserer pa dine behoy,
ensker og dromme. For alle
har ret til et fedt kekken,
bad eller garderobe.

Lasse Kastbjerg
Ejer

Kvik Svendborg

Ole Ramers Vej 63,5700 Svendborg
Telefon +45 6220 11 88
www.kvik.dk/find-butik/kvik-svendborg

kvik il

Krop og sjeel

Forkael din krop og sind med
Fysio Flow, Yoga eller baekken-
bundstraening, der er for bade
mand og kvinder.

Fysio Flow

FysioFlow er bindevaevsmobiliserende traening,
hvor der arbejdes med andedraettet og at pge
mobiliteten i led og veev. Holdene er for dig, der
@nsker en mere fri og bevaegelig krop.

Fysio Flow

Torsdag kl.1115-12.45
SG/Udsigten v. Hanne Kjellstrgm

Torsdag kl.13.00-14.30
SG/Udsigten v. Hanne Kjellstrgm

Saason og pris
Efterar 2025: Uge 34-50, 1.280 kr. (16 gange)
Forar 2026: Uge 2-22, 1.440 kr. (18 gange)

Yoga

SVSI tilbyder flere forskellige yogahold, hvor
der pa alle hold arbejdes med afspaending,
styrke, smidighed, vejrtraekningsevelser og
balance. Vi kommer hele kroppen godt igen-
nem og afslutter med en god afspaending.

Yoga i Skarup

Tirsdag kl. 11.00-12.45
SKI yogalokalet v. Karen M. Jensen
Saeson og pris

Efterar 2025
Uge 33-51, 1.440 kr. (18 gange)

Fordr 2026
Uge 2-20, 1.360 kr. (17 gange)

Yin/Hatha Yoga

Mandag kl. 9.45-11.15
SG/Fordybelsen v. Vibeke Vesta

Yin Yoga

Onsdag kl.10.00-11.30
SG/Fordybelsen v. Vibeke Vesta

Saeson og pris

Efterar 2025
Uge 33-51, 1125 kr. (15 gange)

Forar 2026
Uge 2-21,1.350 kr. (18 gange)

Baekkenbundstraening

Fa bedre kontakt til din baekkenbund gennem
ovelser og malrettet traening, samt redskaber
til at fortsaette traeningen derhjemme.

Der udbydes mindre hold for bade maend og
kvinder.

Styrk din baekkenbund, Kvinde

Torsdag kl.9.30-10.30 Svendborg Idraetsc./
Motorikken v. Hanne Kjellstrgm

Styrk din baekkenbund, Mand

Torsdag kl.9.30-10.30 Svendborg
Idraetsc./Motorikken v. Hanne Kjellstrgm

Styrk fortsat din baekkenbund
Kvinde (fortszetterhold)

Mandag kl.8.30-9.30 Svendborg Idraetsc./
Motorikken v. Hanne Kjellstrgm

For saeson og pris se hjemmesiden:
Hold og tilmeldinger/Krop og sjzel


http://www.kvik.dk/find-butik/kvik-svendborg
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Lty

LTI

Klinikkens hgjtuddannede personale tilbyder:
+ Undersggelser og tandrensning + Erstatning af en eller flere

+ Specialiseret behandling af
parodontitis

+ Kosmetisk behandling af plast
og keramiske lgsninger

+ Alle kirurgiske opgaver

+ Hjeelp til patienter med
»tandlaegeskrask«

tabte teender

+ Genopbygning af dit tandseet
nér »alt er géet galt«

- Béade enkle, billige lesninger og
mere avancerede lgsninger

+ Tandblegning

Tandlzegerne Sundhedshuset | Hulgade 9, 2 | 5700 Svendborg | TIf. 6221 00 93 | www.etsikkertsmil.dk

Dans og musik skaber glaede -
bade bevaegelsesglaede og livs-
glaede - og sa styrker det bade
hjerne og hjerte.

Danseholdene er for bade maand og kvinder,
og i SVSI kan du vaelge mellem forskellige
mader at danse pd, nemlig Ballroom Fitness
Dance, Zulates (en blanding af zumba og
Zulates) samt folkedans.

Ballroom Fitness Dance

Svem hen i en vals eller gi’den gas i en Cha
Cha Cha og fa smil pa leeben med Ballroom
Fitness Dance. Du behgver ikke have en part-
ner med, da dansene er tilrettelagt, sa der
danses alene.

Zulates

F& motion og ny energi gennem Zulates, hvor
der bade danses til rytmer fra hele verden og
kroppen arbejdes igennem med simple
ovelser. Holdet er for bade maend og kvinder
og der er fokus pa sjov bevaegelse, styrke og
balance.

Folkedans

Folkedans tager udgangspunkt i traditio-

ner og med fzellesskab i fokus. Der findes
pardanse, kredsdanse og kvadrilledanse og

vi danser til levende musik. Du bliver guidet
ind i dansen og faellesskabet af en danseleder.
Kom alene eller med din partner - du finder
en at danse med.

Zulates

Ballroom Fitness Dance

Torsdag kl.10.00-11.00 SG/Udsigten

Folkedans

Tirsdag kl. 14.00-16.00 Midtbyhallen

Ballroom Fitness Dance
og Zulates

Torsdag kl. 08.45-10.00 SG/Bevaegelsen

Saeson og pris

Efterar 2025

Uge 35-51, 450 kr. (16 gange)
Forar 2026

Uge 2-19, 450 kr. (16 gange)

Folkedans

Saeson og pris
Efterar 2025
Uge 39-50, 400 kr. (11 gange)

Forar 2026
Uge 2-13, 400 kr. (11 gange)




Spil inde

Naesten alle har provet at spille
badminton eller volleyball - om
ikke andet sa i haven, og begge
spil kan spilles hele livet. Her er der
plads til bade begyndere og ovede.

Badminton

Medlemmerne er selv med til at arrangere
spillerunder, sa alle kommer til at spille mod
alle. I lgbet af saesonen er der fokus pa det

sociale og hyggen efter spillet.
Volleyball

Volleyball har tilpasset reglerne, sa man kan
deltage uden at have spillet for. Man ma bl.a.
gribe bolden, for at spillet ikke skal ga i sta.
Ellers skal bolden grundlaeggende spilles

med handen, men fod eller pande kan ogsa
bruges. Ved hver traening sammenszettes hol-
dene tilfeeldigt, hvilket er befordrende for det
sociale samveer, som ogsa vedligeholdes i de

indlagte pauser.

Fa nemt lindret dine smerter
og skabt balance i din krop

o Lokaler i Det Bla Behandlerhus

.. ' () 1
Klinik Maikbom “
Akupunktur & zoneterapi Else Maibom

Fa mere Qrkildsgade 27 - 5700 Svendborg
atvide ¥ TIf.: 2269 0934 - maibom-zoneterapi.dk

Badminton

Tirsdag kl. 15.00 - 17.00 i Midtbyhallen
Torsdag kl. 11.30 - 13.15 i Midtbyhallen

Volleyball

Tirsdag kl. 14.40 - 15.50 i Skarup hallen

Badminton

Saeson og pris
Efterar 2025
Uge 32-51, 250 kr. (19 gange)

Forar 2026
Uge 2-26, 350 kr. (24 gange)

Volleyball

Saeson og pris
Efterar 2025
Uge 34-50, 225 kr. (16 gange)

Fordr 2026
Uge 2-19, 225 kr. (16 gange)

INGEN VED MERE DM

FODDER

KLINIK FOR FODTERAPI
Skattergade 4, Svendborg

TLF: 62 22 25 30

‘-il:-q
Spil inde

Bolden er verdens bedste legetg
- ogsa selv om det er en af de helt
sma bolde, der bruges til bordten-
nis.

Bordtennis er et hurtigt spil, som kan tilpas-
ses i intensitet og tempo, sa alle kan veaere
med. Badde humer og aktivitetsniveau er hojt,
nar vi medes til bordtennis og spiller - oftest
double - alle mod alle. I Svendborg Senior
Idraet er bordtennis blevet en af de helt
store aktiviteter med 9 hold og flere end 170
deltagere.

Bordtennis

Lokalet er SG/Balancen & Zstetikken
Mandag kl. 08.45-10.15

Mandag kl. 10.30-12.00

Tirsdag kl. 08.45-10.15

Tirsdag kl.10.30-12.00

Tirsdag kl.14.00-15.30 &
Onsdag kl. 08.45-10.15

Onsdag kl. 10.30-12.00

Fredag kl. 10.30-12.00

Lerdag kL. 10.30-12.00 [0&d

Bordtennis

Saeson og pris

Efterar 2025

Uge 32-51, 250 kr. (19 gange)
Forar 2026

Uge 2-26, 350 kr. (24 gange)

trykteam

- vi finder en losning
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En af de lokale
Aben alle dage 7-21

Frisk bred fra Husk, det os
Thure Bageri bver dag med den smarte
flaskeautemat

ship for beskidue
fimgre o tam sekken
i maskinen

Kabmard
=8 = B Lennart

SPAR - Wandallsvej 10 - 5700 Svendborg -

v 62 210156 | Epost@ivhel-vsd

VARMEPUMPER 0OG
VEDVARENDE ENERGI

Med en varmepumpe @ boligen kan fa et bedre energimaerke,
ger du noget godt for @ bliver nermmere og billigere at vedligeholde
naturen og for din bolig @ o den kan stige | pris

el WS Teknlk ApS Kotk o hvls o il vide mene om
Mordre :I'i".El 121 + Thakudl T, @i E;ir-.;,: Talap :I.!H’iE
500 Shrsary + Eftermyn of varrmgingmallatione:

i + Lidekiftrung af cliofyr
EKNIK

v igliden o vanTmRpUITERT

Pickleball og badminton minder
om hinanden, idet banen og
forngjelsen er den samme. Men
nettet er i forskellig hojde, ketch-
er/bat og bolde er forskellige,
ligesom reglerne ikke er de samme
- dog geelder det om at fa bolden i
gulvet hos modstanderne.

Pickleball er et nyt OG SJOVT spil, der er
skansomt for skulder og handled i forhold til
de andre ketcherspil. Der er plads til alle pa
holdene og du far en god indfgring i spillet.

Pickleball

Tirsdag kl.12.00-14.00 Svb. Idreetshal
Onsdag kl. 12.00-14.00 Svb. Idrzetshal

Pickleball

Saeson og pris

Efterdr 2025

Uge 32-51, 275 kr. (19 gange)
Forar 2026

Uge 2-26, 375 kr. (24 gange)

20% rabat

til Svendborg Senior Idraets medlemmer
i Sport 24
Centrumpladsen 17
Gerritsgade 29

Hold din naste fest pa ...

Restaurant
Wregninge Halle

Kirkebakken 19 - Tésinge
5700 Svendborg - Telefon 62 22 52 55
www.BregningeMolle.dk



http://www.BregningeMolle.dk
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Vandakt|V|teter

Vand giver opdrift, men ogsa
modstand og udfordrer balancen

Nogen er som en fisk i vandet, mens andre fo-
ler sig utrygge. Traening i vand er effektiv og
skansom, og nar du bevaeger dig i vand, styr-
ker du muskler og led samtidig med, at det
er lettere af bevaege sig. Her er tre forskellige
tilbud om aktiviteter og traening i vand.

Motion i vand

Har du lyst til at fa styrket dine muskler og
pget din kondition? S& kom med til motions-
svgmning. Vi starter med feelles opvarmning/
vandgymnastik i ca. 15 minutter, hvorefter
der er 30 min. fri svgmning i svgmmehallens
lzengde pa lavt og dybt vand, med hjzelp til
svpmmeteknikken fra instrukteren.

Motion i vand
- ogsa for dig der er vandskraek

For dig der ikke er s vild med at veere i

vand, eller ikke fik lzert at svpmme, da du var
barn. Vi arbejder med tryghed i vand, lzerer at
flyde og prever kraefter med vand i ansigtet
og svemning.

Varmtvandsgymnastik

Vandgymnastik er en pragtfuld made at
bevaege sig pa. Vandet yder blgd modstand,
nar vi arbejder med store og sma led, og den
blgde modstand belaster musklerne pa en
hensigtsmaessig made. Vi vil arbejde krop-
pens store som sma led godt igennem ved
hjeelp af kroppens egen vaegt, samt med
mindre redskaber.

Varmtvandsgymnastik

Mandag kl. 14.15-15.00

Motion i vand

Helsebassinet,
Svendborg Svgm-
meland

Tirsdag kl. 9.00-9.45

Tirsdag kl. 9.50-10.35

Svendborg
Svpmmeland

— det store bassin
Svendborg

Svegmmeland
— det store bassin

Fra vandskrak til vand glad

Tirsdag kl.10.40-11.25

Svendborg
Svemmeland
— det store bassin

Varmtvandsgymnastik

Saeson og pris
Efterar 2025

Uge 37-51,900 kr. (14 gange)

Forar 2026

Uge 2-18,1.175 kr. (14 gange)

Motion i vand

og Vandskrakhold

Saeson og pris
Efterar 2025

Uge 36-50, 675 kr. (14 gange)

Forar 2026

Uge 2-18, 675 kr. (14 gange)



Mere end motion for krop

og hoved

Hvis du er medlem af Svendborg Senior Idraet
far du tilbud om kulturture, ture ud i det bla
samt foredrag pa tveers af holdene.

Program for de enkelte ture offentligggres pa
hjemmesiden og udsendes til alle medlem-
mer i god tid inden turenes afvikling.

Kulturture

| efteraret har gruppen for “Kultur og motion
for hjernen” planlagt felgende ture:

RESTALRAMT

Svendbergsund

; CA
i

T _..’is'_p_l_nx_ignw angangr-

Vi laver klassisk dansk mad,
af gode danske lokale rdvarer

Reservér bord eller selskab

Ring 62 21 07 19

Restaurant Svendborgsund

Havnepladsen 5 - 5700 Svendborg
Aben alle dage 11:00 - 23.00

Rebild Bakker (d. 1-2/9-25), Tur til Nyborg (d.
5/12-25), En tur til Koldinghus og Trapholt i
december 2025.

| foraret 2026 er der ogsa allerede flere ture
klar: En 2 dages tur til Husum i marts 2026,
En tur til Neestved, Holmegard, Fakse og
Stevns i april 2026, samt en smuk tur til de
japanske haver ved Broby i maj 2026.

Flere ture kan komme til, sa felg med pa
hjemmesiden www.svsi.dk.

Dagsture

Fra maj til august arrangeres der hver uge

en tur ud i det fynske landskabs naturskgnne
omrader eller til en ¢ - til steder, du maske
ikke kender til. Ruterne er pa 5-7 km. Der
arrangeres fzlleskgrsel i egne biler og med
fastlagt egenbetaling til chauffgererne. Se pro-
gram pa hjemmesiden fra marts/april maned.

Flerdagstur

Naturtur-udvalget arbejder pd at lave en 4
dages tur i august maned 2026. Der vil vaere
vandringer af forskellig leengde og svaerheds-

grad hver dag. Stedet er endnu ikke fastlagt,
men vil blive udsendt til foreningens medlem-
mer og komme pa hjemmesiden sidst i 2025.

Til inspiration kan naevnes, at der i foraret og
sommeren 2025 har veeret ture til Lykkes-
holm, Hestbjerg Skov, Hesselagergard,
Drejo, Davindes@erne, Bgjden Nor, Hinds-
gavl, Fiskerup Skov og Gulstav samt en
flerdagstur til Men.




SEI-

ENERGI

brug tid pa det, der betyder

noget for dig

- og spar penge, mens du gor det. Med ArstidsEl fra dit
lokale energiselskab SEF Energi far du en af markedets

laveste kvartalspriser.

Traet af overraskelser
pa elregningen?

ArstidsEl er elaftalen til dig, der
gerne vil have tryghed med en fast
elpris. Du betaler samme pris pr.
kWh i tre maneder ad gangen.

Veelg ArstidsEL og fa gleede af en af
markedets laveste kvartalspriser.

Foretraekker du variabel elpris?
Sa har vi naturligvis ogséa en elaftale,
der passer til dig. Lees mere pa
sefenergi.dk/elaftaler

SEF Energi — Teet pa dig

'q o
@ -:!t]':' @ Scan og skift

til Arstldsli-':b

e

+45 62201120 4 sef-kundeservice@sef.dk % sefenergidk

Gang er en sund made at veere ak-
tiv pa. Nar du gar, styrker du nem-
lig bade din krop og dit sind og sa
er gang for alle!

Der er mulighed for tre forskellige former
for gang, hvor du kan fa mere eller mindre
fart pa. Pa de to gaturs hold pa Tasinge er
der forskel pa tempoet. Kort tur - langsom-
mere tempo. Hvis holdene er fyldt op, eller du
mangler en gruppe i dit lokalmilje, starter vi
gerne en ny gruppe sammen med dig.

Gature pa Tasinge, 4-6 km

Mandag og fredag kl. 10.00-11.30
Medested V/Tasinge Traeningscenter,
Syrenvej 24, Vindeby

Gature pa Tasinge, ca. 3 km

Mandag og fredag kl. 10.00-11.15/11.30
Modested V/Tasinge Traeningscenter,
Syrenvej 24, Vindeby

H

Stavgang

Tirsdag kl. 9.30-10.45.
Mgdested
P-plads v/Hallindskoven, Linkenkaersvej

Intervalgang

Torsdag kl.9.30-10.45

Mgdested

Foyeren i Svendborg Idraetscenter,
Ryttervej 70

Sason

Gang hold Tasinge
Hele dret.

Stavgang

Hele dret minus juli maned.

Intervalgang
Ikke i skolernes ferier.

Pris: Gangholdene er gratis

RSMEDIEN

TEL. 62 80 00 15
Kullinggade 1B * 5700 Svendborg

www.hdarsmedien.dk * mail@haarsmedien.dk



Naturen giver frisk luft, virker
afstressende og giver en masse
sansestimuli

Nar vi opholder os, gar eller pa anden made
motionerer i naturen, tammer vi hovedet og
abner for sanserne. Det betyder, at vi fokuse-
rer pa det, vi oplever, og det giver indre ro.
Her er fire tilbud om géture, motion og feel-
lesskab i naturen - det ene er kun for maend
- de andre er 3bne for alle.

Naturmotion

Den naturtraening du meder her, er balance,
puls, kraft og koordination gennem aktivi-
teter og leg. Vi kommer omkring bade krop,
sind og smileband.

Maend i Naturen

Meaend i naturen tager rundt til steder pa Fyn
og gerne, der hver har noget forskelligt at
byde pa. Sammen nyder vi naturoplevelser,
madpakker og kaffe. Naturen danner ram-
men og giver plads til fordybelse og ro og
mulighed for at dele sma og store emner.

PC

KABINETTET

SOFT &
HARDWARE

| e,
Senariphone, PC
M- op Tablets

L] 14
500 Svendboerg

Naturmotion

Fast mgdested i Sofielundskoven
Onsdage kl. 9.00-11.00

Fast ma@dested i Tankefuldskoven
Torsdage kl. 9.30-10.30

Forskellige mgdesteder,
aftales fra gang til gang.
Onsdage kl. 10.00-11.30

Mand i naturen

Onsdage kl. 10.00-15.00 i lige uger.
Medested er normalt pa P-pladsen ved
Idreetscentret pa Rytterve;j.

Sason

Fast modested
i Sofielundskoven

Efterar 2025
Forar 2026

Uge 33-51
Uge 2-25

Fast modested
i Tankefuldskoven

Efterar 2025
Forar 2026

Uge 36-51
Uge 2-25

Naturmotion forskellige
modesteder traener hele aret

Pris: Naturtraeningsholdene er gratis

Mand i Naturen

Seeson  Hele dret
Pris: Holdet er gratis

Cykling, en nem og effektiv

Elcykelgruppe Hold 2

motionsform

Onsdag kl.10.00-12.00
De fleste kan veere med, og feellesnaevner for

alle hold er frisk luft, motion og samvaer. Nar Almindelig cykling
medlemmerne hopper pé almindelige cykler, ~ Torsdag kl.9.30
racercykler, elcykler eller MTB cykler og triller  MTB Hold 1

ud, er termokanden og madpakken ofte med. p
Alle cykelhold er gratis og holdene har Mandag og Torsdag kl. 930-11.30

saeson hele aret, bortset fra Landevejshol- MTB Hold 2

det der korer fra april-oktober Onsdag kl. 10.00-12.00

Elcykelgruppe Hold 1 Landevejscykelhold

Mandag kl. 13.30-15.30 Tirsdag kl.10.00-12.00

Kvalitetscykler til gode priser

v Cykler «" Reparatton +" Service

RENTEFRI DELBETALING
Ly k. | renter. O kr. | getirer og

kr, | amsknstninge — du betiler med

inl ke i ok lErs pris

i Asger Mayne Sarensen
Bt | Ermiail asgesrunsrs@yahioo. o

Wores Elcyider or udvilldet | samarbejde

mid fEldmesapen - Ko Of D,

 ON BIKE B

Evalsleriaaphiwr

OMBIKE

Westergade 105, 50

sendborg | TH. 61 6044 33
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Sa’ det AutoMester

Hos os bevarer du bilens fabriksgaranti
ved service efter fabrikkens forskrifter
- og sa kan du tale direkte med den
mekaniker, der servicerer din bil.

Kig ind eller book tid til dit neeste
service pa keauto.dk

keautomaobiler!

BILHANDEL MED TILLID

AutoMester

Rytterhaven 2 - 5700 Svendborg - Telefon 62211130 - www.keauto.dk i

Kajak er en oplagt motionsform
for seniorer uanset om du sg¢ger
fysisk kraevende udfordringer eller
fredfyldte naturoplevelser pa et
blikstille hav.

Du laner alt udstyr, og tager ud

pa vandet i grupper med andre
seniorer.

Senior kajak i SVSI

Vi har faste turhold i hverdagene kl. 10:00 for
hele szesonen (turhold oprettes ogsa efter
behov). Det betyder, at du er sammen med et
fast hold hele saesonen. Det giver tryghed og
faellesskab, og du roer aldrig alene. Deltagelse
pa de faste turhold kraever, at du er fysisk
selvhjulpen (kan komme ind og ud af kajak-
ken ved egen hjzelp), kan svgmme 300 m og
har deltaget pa et af de obligatoriske kurser

i makkerredning i svgmmehal. Hvis du har et
IPP2 bevis, behgver du ikke deltage i kurser.

For nybegyndere arrangeres begynderkurser,
for lidt erfarne afholdes genopfriskningskur-
ser samt turlederkurser for de mest erfarne.

Turhold

Mandag, tirsdag, onsdag, torsdag, fredag
kl. 10.00

Saeson og pris

Se pa hjemmesiden
https://svsi.dk/kajak-events-kurser-
og-hold/, der Igpbende opdateres




Spil ude

Malet er det samme - at fa kuglen
i hul pa faerrest mulige slag

Krolf spilles pa en graesbane pé sterrelse
med en halv til en hel fodboldbane. Banen har
12 huller, og det geelder i al sin enkelthed om
at fa kuglen i hul pa feerrest antal slag. Man
folges ad fire personer mellem hullerne. Krolf
er gratis.

Golf. svsi samarbejder med Svendborg
Golfklub om golf pa klubbens par 3 bane. Her
far du bade udslagsbane, indspilsomrade og
instruktion af professionel traener.

SES VI?

INTRO BRIDGE

ET HYGGESPIL FOR LIVET - INGEN UDLBBSDATO

Krolf

Krolf @ST: Onsdag kl. 10.00-13.00

"Ottes Hul”, Pksenbjergvej 49 (Sportsplads).
Saeson: April-november

Krolf VEST: Mandag kl. 13.30-15.30.

AP. Mgllersvej 39/bag SIMAC og SOSUskolen
Saeson: Maj-december

Golf
ved Svendborg Golfklub
Fredag  kl. 10.00-11.00

Pris: 600 kr. pr. halvsaeson (uge 15-41)
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Spil ude

Aktiviteter som padel og fodbold
kraever samarbejde - ogsa omkring
baner. Derfor har vi lavet aftaler
med bade Egense Rantzausminde

Idraetsforening, Svendborg Tennis-
klub samt fodboldklubben Kurant.

Padeltennis

| daglig tale bare Padel. Det hitter overalt -
ogsa blandt seniorerne.

Padel beskrives bedst som 50% af det bedste
fra andre ketcher- og batsportsgrene og 50%
sjov, adrenalin, og hyggeligt samveer.

Banen er omgivet af bade glas og tradhegn.
Begge dele bruges aktivt i spillet, som er

let at komme i gang med. Svendborg Se-

nior Idraet har tilbud om Padel i bdde Rant-
zausminde og Svendborg.

Fodbold for hjertet

Motionsfodbold for alle uanset forudsaetnin-
ger. Det handler ikke om at veere den store
boldkunstner, men om at hygge sig og have
det sjovt sammen med gode holdkammera-
ter.

Under traeningen kommer spillerne igennem
en let opvarmning, praecisionstraeninger og
hensyntagende fodboldboldgvelser. Efter
traeningen hygges der med en kop kaffe eller
vand.

Padeltennis v. Rantzausminde Skole

Onsdag kl. 9.00-11.00
Torsdag kl.9.00-11.00 [t
Fredag kl.9.00-11.00

Padeltennis v. Svendborg Tennisklub
Tirsdag kl.10.00-12.00

Fodbold for hjertet v. FC Kurant
Onsdag kl. 14.00-15.30

Padelhold

Saeson og pris

Efterar 2025 Forar 2026

uge 32-51, 325 kr. uge 2-26, 325 kr.
Fodbold for hjertet

Saeson og pris

Efterar 2025
uge 33-51,300 kr.

Forar 2026
uge 2-26, 300 kr.




Pop-up hold

Kom med og prev Orientalsk Morgenmotion
eller Latinamerikanske Rytmer. Flere pop-up
hold dukker op i Ipbet af seesonen. Laes mere
om dag, tid og sted pa hjemmesiden.

Events og foredrag

Glaed dig til flere forskellige aktivitetsevents
og spandende foredrag henover efteraret
2025 og foraret 2026.

Inspirationsdag

Seet allerede nu X i kalenderen spndag d. 28.
september, hvor SVSI i samarbejde med DGl
afholder en aktivitets inspirationsdag for alle
seniorer pa Sydfyn. Kom med og prev en ny
aktivitet og oplev et hyggeligt faellesskab.

Fest for alle medlemmer

D. 26. september kl. 17-24 inviteres alle med-
lemmer til fest i Egense Forsamlingshus med
mad og dans. Laes mere pa hjemmesiden.

Nye hold i stobeskeen
Blandt andet:

® Flere yogahold: Yoga for begyndere
og Yoga for maend

© Flere indendgrs boldspil: Floorball, Futsal m.m.
® Funktionel Styrketraening
® Fysio yoga

Har du lyst til at veere frivillig?

SVSI har over 150 frivillige der binder
foreningen sammen og tager sig af
opgaver lige fra holdundervisning, bestil-
ling af tgj, opteelling af rekvisitter, er
udvalgsformand for flere hold, holdleder
eller hjaelpetraener for et af de mange
aktivitetshold, fotograferer aktiviteterne,
hjeelper som frivillig i sekretariatet - og
meget andet.

Vi er utrolig glade for vores dygtige frivil-
lige og holder hvert ar arrangementer og
ture kun for de frivillige i foreningen. Der
er altid plads til flere, da foreningen vokser
ar for ar - sa har du lyst til at blive frivillig
i en aktiv og hyggelig forening - sa vil vi
rigtig gerne here fra dig og fortaelle mere.
Du kan altid skrive til os pa
kontakt@svsi.dk eller ringe pa telefon
2292 5700 i abningstiden (mandag - tors-
dag kl. 10-12).

Vi glaeder os til at here fra dig.

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

Nyt Syn Folkebo
Hjallesevej 199, 5230 Odense M
61 69 39 04, nytsyn.dk/folkebo
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Gar du i salgstanker og
gerne vil have en tryg
bolighandel, sa tag en
snak med os.

Lrbdiag Fdaviasg du

Claus Dreyer

Ejendomsmeegler & Valuar, Kaberrddgiver
med tryghedsmcerket

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

Besgg os pa danbolig.dk eller ring
til os pa telefon 62 21 44 84.




DAGLIGVARER
LEVERET TIL DBREN

fra dine lokale REMA 1000 kebmand i Svendborg

REMA 100D

« Varerne kommer fra din lokale REMA 1000 butik Hant appan har
* Intet minimumskab P
« Levering fra 34 kr. Forste levering er gratis

« Klik ind pa shop.rema1000.dk eller hent appen
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