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Er der Rigtige Maend i Alleren?
Vil er klar, er DU?

.2 AfJan Knudsen, direktar for Idraet, Motion og Sundhed, Dansk Firmaidraet

Hvorfor dette nye tilbud

Vi mand har let ved at ryge tilbage i de gamle mgnstre, og vi har masser af forklaringer
pa og undskyldninger for, hvorfor alting er, som det nu er.

Vi skal jo ogsa helst fejle mindst 3 sygdomme samtidig, f@r vi gar til legen.

Hvad er der fokus pa

Aalborg SeniorSports nye tilbud har et saerligt fokus pa aktiviteter, feelleskab og mande-
humor - og for Rigtige Maend. Vi er meget bevidste om at naere og staerke fallesskaber
skruer op for gleeden og motionen med et sundere liv som resultat.

Derfor er motionen, humoren, samvaret og de gode tips i hgjsaedet.

Malet

Det er at skabe en sjov og ny made at motionere og konkurrere pa for alle Allerens Rig-
tige Maend, som vi vil krydre med, at alle far tiloudt en Rigtige Maend ambassadgruddan-
nelse, sa vi far Rigtige Maend i topform til at hjelpe nye Rigtige Maend-hold i gang.

Som TV2 kunne have sunget det...

'Her er liv og her er glade dage,

her blir alle maend, aldrig svage

ikke flere blgde meninger, forstaelse og snak
ikke mere tid at spilde..."

Hvad tror vi pd, at netop DU kan?

Udfordre dig selv med at ggre dine vaner sundere? Spise ag til morgenmad?
Blive en god ambassadgr for dine holdkammerater? Drikke 2 liter vand om dagen?
Dyrke motion 2 gange om ugen - i 12 uger? Spise boller i karry med grgntsager?

Vil er klar, er DU?

Med venlig hilsen

Jan Knudsen

29/, DANSK
) FIRMAIDRFETS
Aalborg SeniorSport er medlem af ’\F FORBUND
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Vestre Allé 2
9000 Aalborg

TI£.70 20 83 02

Klinik for Fodterapi

v/ Rosemary Danielsen

Mette Kloppenborg Maria Munck
Pia Recheweg

Udebehandling ydes - tilskud fra sygesikringen

Fridtjof Nansensvej 2K, 9210 Aalborg S@ TIf. 9813 1400
www.fodterapi-polarcenteret.dk // Online booking

www.garant.nu

Garant Aalborg
Taeppe Eksperten, Senge Eksperten
Hobrovej 347 - 9200 Aalborg SV - 98 18 58 33

FOR GULVE, TAPPER OG SENGE



Sportschefens indkast . . .

Medlemsmgderne i efteraret

har veeret en rigtig dejlig oplevelse - og givet mig et klart indtryk
af, hvad der foregar i de forskellige grupper og samtidig vaeret en
gjenabner pa forskellige felter.

tine Langagergaard

Jeg har mgdt mange veltrimmede seniorer, der er engageret i deres
motion og deres forening.

Har ogsa mgdt medlemmer, som bliver lidt overraskede over, at
de er en del af en stor forening, hvor vi bygger pa frivillige kraefter og et STORT engageret
faellesskab.

Feellesskabet har en vaesentlig betydning for os alle, nar alderen rykker, nar vi har sagt
farvel til arbejdsmarkedet/kollegaerne - samtidig med at flere desvaerre ogsa bliver udsat
for tab af bade venner og familie.

Sa er der brug for, at vi rykker sammen i bussen - og VIL hinanden.

Det er her, fellesskabet og venskabet skal sta sin prgve.

Et spaendende forar venter os - hvor vi saerligt vil szette fokus pa at fa ram pa en mand. Vi
laver et seerligt hold kun for maend!

Lad os sammen medvirke til, at Aalborg SeniorSport fortsat ma vaere et godt sted at
komme, hvor der motioneres, hygges og svedes....

God saeson! Kivstine

Ambassadgrer for projekt Rigtige Maend

Fra venstre:

Lif Nihen, RIGTIGE

Per Lindgren Hansen, M I

Poul Erik Jensen
Ferieperioder Foraret 2017

START uge 1 Vinterferie uge 8
Indendgrssaesonen slutter med udgangen af uge 14/2017
Udendgrs / sommeraktiviteterne starter pr. 1. maj / uge 18
NY indendgrssaeson 2017/2018 starter i uge 36/ 2017
Der er altid 13 gange fgr jul og 13 gange efter jul (bowling undtaget)



NYT fra bestyrelsen
Projekt Provstejorden

Bestyrelsen fik pa den ekstraordinzere generalforsamling 7.
juni 2016 mandat til at arbejde videre med projektet og bruge
op til 1.5 mill. kr. af foreningens midler til projektet. Midlerne
sikrer stor indflydelse pa projektet og vil veere med til at frem-
tidssikre Aalborg SeniorSport.

Vi har hen over sommeren og efteraret deltaget i en raekke
mgder med arkitektfirmaet (Kaersgérd og Andersen KAAI),
som Aalborg Kommune har udpeget til at udarbejde et projekt-
forslag.

Mgderne er forlgbet meget positivt og konstruktivt.

Der har vaeret en gensidig respekt for, at de to hovedaktgrer -
Aalborg Chang og Aalborg SeniorSport - gnsker at bevare deres egen identitet.

| bestyrelsen er vi utrolig glade for, at vores forslag til generalforsamlingen i juni maned
har givet os mulighed for at praege projektet i en retning, der vil veere til gavn og nytte for
foreningens medlemmer.

Kjeld Raffn

formand

Er du bekymret for at udvikle
Alzheimers sygdom i fremtiden ?

Vi sgger raske kvinder og maend mellem 60 og 85 ar til et klinisk
forsgg, hvor en ny medicin mod Alzheimers sygdom undersgges

CCBR Aalborg
Hobrovej 42D, 2. Sal - 9000 Aalborg
9633 4720 - ccbr.aalborg@ccbr.com




Aalborg SeniorSport

afholder ordinzer generalforsamling
tirsdag den 7. marts 2017 kl. 10
Agri Nord Idraetscenter, Hobrovej

Generalforsamlingen starter med kaffe og rundstykker kl. 9.30.

Dagsorden i henhold til vedtzegterne.

Konstatering af fremmgdte stemmeberettigede medlemmer
Valg af dirigent

Bestyrelsens beretning til godkendelse

Fremlaeggelse af det reviderede regnskab til godkendelse
Indkomne forslag

Godkendelse af indevaerende drs budget, herunder fastlaeggelse af
kontingent

7. Valg i henhold til vedtzegterne, § 9
a. Valg af 2 bestyrelsesedlemmer for en 2-drig periode
Henrik Knudsen og Hans Jgrgen Jensen er begge villige til genvalg

O LA WNR

b. Valg af 2 suppleanter for en 1-drig periode
Bestyrelsen foreslar Erik Buus og Leif Andersen,
begge er villige til valg
8. Eventuelt
Forslag, der gnskes behandlet pG generalforsamlingen,
skal veere formanden i haende senest 3 uger inden generalforsamlingen.

Senest 7 dage far generalforsamlingen vil evt. indkomne forslag veere tilgaengelige
pa foreningens hjemmeside og i Sekretariatet.

WIKA




Folmer Olsen
BEGRAVELSESFORRETNING

Kristian, May-Britt og Anders Petersen

Danske
Bedemaand

- Vores erfaring, jeres tryghed

Alle aftaler kan treeffes i hjemmet
- ogsd aften og weekend

TIE 98121557 Y

www.begravelsesforretning.dk
Vi udarbejder altid skriftligt prisoverslag
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SKER DER
FORANDRINGER

' 4

Skal du kobe eller szelge hus?

Har du taget stilling til, hvem der skal arve efter dig?

. ADVODAN Aalborg er specialister i privatret.
=+ Sperg os til rdds og fé juridisk tryghed i dit privatliv.

>
ADVODAN Aalborg
ADVO DAN Molled 1-9000 Aalborg
Tlf. 96 3133 00
- et netveerk til forskel www.advodan.dk



Vi skal med! AKTIV deltager pa Landsstaevnet

Tilmelding og betaling pa www.L2017.dk
Aalborg 2017 Tilmeldingen lukker 7. april 2017 kl. 23.59

LANDS

ST/EVNE A.\alborg SeniorSport s_ GYOM NASTIKHOLD
A findes under gymnastik pa L2017.
m £ 2l U Holdet ledes af vores egen instrukter:

Jane Fjeldgaard Andersen

Traening forud: Hver torsdag kl. 16 - 18 i Idraetshallen, @stre Alle - start torsdag efter
paske - og slut torsdag fgr Landsstaevnet.

Opvisning fredag 30/6 - formiddag

(se program i dagspressen)

Frivillige hjeelpere pa Landsstaevnet (gratis) - som har meldt sig til Aalborg SeniorSport
- vil blive indkaldt til et mgde i slutningen af januar 2017.

Opgaverne bliver koordineret fra SeniorSports Sekretariat - p.t. ikke kendte.

Linedance i Agri Nord

Hver onsdag kl. 10 mgder man dejlig country
musik og en veloplagt instruktgr, som saetter
gang i danseskoene.....

Fitnessdans i Nordkraft
Tirsdag kl. 12 er der mulighed for at
danse sig til en hgj puls og et godt
humgr.

NB Der er ledige pladser pa begge hold - og mand er ogsa velkomne.



GODE GRUNDE
TIL AT VALGE GF

GF er ejet af kunderne og skal ikke tjene penge til aktionzerer.
Det betyder, at du far forsikring for alle pengene.

Du far overskuddet tilbage fra alle dine forsikringer.
Princippet er: Jo faerre skader, jo stgrre overskud. Du far
del i overskuddet, selvom du har haft en skade i arets Igb.

Gode dzkninger til fornuftige priser, hurtig sagsbehandling,
nar skaden sker, og service pa dit lokale GF-kontor i Aalborg.

GF har nogle af Danmarks mest tilfredse kunder ifglge uaf-
haengige analyser, og vi har fa sager i Ankenavnet sammen-
lignet med andre selskaber.

Rabat, nar du samler flere forsikringer hos os. Og hvis du
forebygger skader, er der ogsa penge at spare.

Vi kender dit lokalomrade
Derfor kan vi give dig den helt rigtige G F

FORSIKRING

forsikring, til den helt rigtige pris. Kom ind
pa kontoret eller ring 98 12 79 44. Det gode selskab

GF Aalborg
Vestre Allé 29 - 9000 Aalborg - TIf. 98 12 79 44 . gf-aalborg.dk




Hold kroppen pa toppen gennem hele livet L
Af fysioterapeut Morten Skjoldager
FysioDanmark Arkadens Fysioterapi. af?}é

Det handler om at fortseette med at holde et hgjt fysisk aktivi-
tetsniveau igennem hele livet.

Mange ars studier om fysisk aktivitet viser, at der er stor effekt pa kroppens funktions-
niveau ved at vedligeholde muskelfunktioner og muskelstyrke ogsa i en hgj alder.

Der sker en nedgang i muskelfylde og muskelstyrke fra ca. 55 ars alderen.
Der er forskel pa, hvordan og hvornar man oplever, at funktionsniveauet forandrer sig.

Fakta om kroppens muskelmasse i aldringsprocessen

Forskning viser, at benenes muskelstyrke reduceres med 1,5% hvert ar, efter man er fyldt
55 ar. Dette bliver man som aldre gradvist opmaerksom pa, nar det pludseligt ikke er
muligt at lave samme stykke muskelarbejde, som man tidligere bare udfgrte.

Der er imidlertid gode nyheder for dem, der gerne vil bibeholde et hgjt funktionsniveau
og en frisk og staerk krop ogsa i en hgj alder.

Det er uanset alder muligt at pavirke muskelmassen markant ved hjaelp af styrketraening.
For at opna en effekt er det vigtigt, at styrketraeningen bliver udfgrt regelmaessigt og
gerne 3 gange om ugen.

Det er vigtigt, at man udfgrer gvelserne korrekt for at undga skader, og at man traener i
det rette miljg, gerne med jeevnaldrende eller andre med samme skader/mal for traenin-
gen.

Kroppens egen medicin er traening.

En kombination af konditionstraening dagligt i 30 min. samt fysioterapeut-superviseret
styrketraening 3 gange om ugen med udvalgte gvelser har vist, at antallet af slidgigts-
operationer kan nedbringes med 75%.

Iseer kombinationen mellem cykling og styrketraening er specielt godt, da begge dele har
stor effekt pa funktionen i bl.a. knae- og hofteled.

| Danmark hedder dette koncept GLAID (Godt Liv med Artrose i Danmark).
Konceptet er udviklet af forskere fra bl.a. Aalborg Universitetshospital og i samarbejde
med FysioDanmark Arkadens Fysioterapi.

For yderligere information omkring fysioterapeut-superviseret traening kontakt os pa
tlf. 9920 4060 eller mail: info@arkadensfysioterapi.dk

MEL

Arkadens Fysioterapi
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Klarup er i fuld viger ....
Motion i Klarup er et af foreningens stgrste hold med Helle Holm
Quast som instrukter (billedet tv).
Det var derfor lidt spaendende, om en ekstra dag i Klarup ville til-
treekke endnu flere deltagere ....
Det nye tilboud mandag formiddag, hvor hallen bade rummer Styrke af
kroppens kernemuskler og badminton, er rigtig godt i gang.

Fremtiden for denne gruppe giver blod pa tanden.

Herover er fire friske maend klar til dagens doublekamp.
Bemaerk, der er ledige baner.

Til venstre traenes ihaerdigt med bolden under ledelse af
instruktgr Marianne Nordensgaard.

V. Vodskov _
Y Kuitur & fdrzetscenter

_— - —————— ]
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SeniorSport vokser sig stor og staerk i Vodskov

Et dejligt lokalt sammenhold - et fantastisk Kultur & Idraetscenter, som leverer nogle
overdadige rammer, far al godtfolk i Vodskov til at troppe op ....

Motionsholdet varmer op
og spiller volleyball og bad-
minton. Der er flere mand

end kvinder pa holdet!

Der er ogsa plads
til hyggesnak

Aktivitetscenteret Liselund stod ved saesonens
start uden instruktgr til deres gymnastikhold.
En kontakt gav anledning til et rigtig godt
samarbejde.

Instruktgr er Lisbeth Mikkelsen, der ogsa leder
et nyt hold i Ryg TRIM i Stemningssalen - se
midtersiderne.

Aktviterscenterer

| Stemningssalen dyrkes bade Pilates og Yoga.
Instruktgr Jette Siig leder yogaholdet (billede th).

Instrukt@r Lene Holm Danielsen leder holdene i
Motion og Pilates (billedet tv).

13



L. RFGTIGE‘
Rigtige maend M ‘END

Spring ind i det nye 3r sammen med andre mand i et nyt projekt
i Aalborg SeniorSport, hvor du kan svede, hygge, mandehgrme og give
dig selv en gylden mulighed for at styrke din fysiske form i dit eget tempo.

Har du veeret lidt i gang tidligere med motionslgb, gature, cykelture osv., og nu af en eller
anden grund ikke rigtig er i gang med at motionere? Mangler du bare at fa et lille velment
spark bagi, et skulderklap, eller hvad det matte vaere for at komme i gang?

Sa er Projekt Rigtige Maend et godt tilbud til dig.

Her kan du forbedre din form gennem pulstraning og styrkelse af din muskelmasse. Det
sker i et alsidigt treeningsforlgb, der tilgodeser alle de store muskelgrupper og maske
taber du et par kilo.

Hvad

1% time intervaltraening med maskiner og vaegte efterfulgt af spinning.

Kompetente instruktgrer star klar til at instruere dig i brug af maskiner og spinningcykler,
sa du er sikker pa at komme godt i gang.

Hvor og hvornar
| Foreningshuset, Ny Kaervej 2A
Mandag og torsdag fra kl. 9 - 10.30 med start mandag den 9. januar 2017.

Forlgbet slutter torsdag den 6. april - men vi slipper dig ikke - udendgrstraeningen fort-
saetter herefter med flere speendende tilbud.

14



.. RIGTIE‘E'
Rigtige maend M IENB
Ekstra...

For at signalere, hvilken vej Aalborg SeniorSport gnsker at ga, knyttes der kostvejleder og
testleder til projektet. Du vil Igbende blive vejledt og testet.

Sociale tiltag...

| forleengelse af traeningstimerne vil der ogsa vaere sociale aktiviteter for gruppen. Her vil
det veere muligt at mgde et kendt ansigt, der fortzeller om spaendende oplevelser i sit liv,
at fa et maltid mad, maske en tur pa bowlingbanen og meget andet.

Sadan ser en traening ud:

kl.9 Start og opvarmning

kl.9.10 - 9.40 Cirkeltraening med maskiner
kl.9.40-9.45 Pause og skifte

kl. 9.45 - 10.15 Spinning

kl. 10.20 - 10.30 Nedvarmning, udstraekning

Herefter en kop kaffe og en hyggelig snak i Foreningshuset.

Tilmelding
Aalborg SeniorSports Sekretariat - eller mgd op og tag gerne en kammerat med.

INTROPRIS er 200 kr. frem til sommer

15



Velkommen her -

God snak med
halinspektgr
Per Andersen
Klarup Hallen

Balancetraeni

| Mglleparken

b

Op ad bakke. Traveholdet pa vej op ti
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Billedkavalkaden

Ryg TRIM Vodskov

Test din kondi i 2017

ng med et smil

lar til Foraret 2017

e Em——
cESFUSETRE
-'m.“" ."l..-
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Vores arbejdstitel: Provstejorden Idreet & Kulturhus

Aalborg SeniorSport arbejder sammen med Aalborg Chang, Skippersamradet og Aalborg
Kommune pa et prospekt for et eventuelt kommende idraets og kulturhus pa Provstejor-
den ved Aalborg Changs klubhus.

Prospektet har to formal. Det skal dels vise interessenternes gnsker og holdninger til et
feelles byggeri og dels danne grundlag for at finde den ngdvendige finansiering.

Ingenigr- og arkitektfirmaet Keersgaard og Andersen (KAAI) har faet opgaven med at lede
processen og udfaerdige prospektet.

Pa et dbent mgde i juni 2016 med 25 deltagere fra interessenter i Skipperomradet kom
der kreative input til prospektet. Der blev nedsat et arbejdsudvalg med repraesentanter
fra Aalborg SeniorSport, Aalborg Chang, Skippersamradet og Aalborg Kommune, som
skulle forene interessenternes gnsker i en samlet Igsning.

Der er nu enighed om et forslag om en sammenbygning med Aalborg Changs klubhus,
sa man kan udnytte feellesarealer og samtidig fa administrationslokaler og opholdsrum
forbeholdt Aalborg SeniorSport.

Der etableres en bevaegelsessal, som i stgrrelse svarer til to gymnastiksale.

Der er skitsetegninger og et bud pa gkonomien. Huset vil koste ca. 10 mill. kr.

Parterne skal nu skaffe den ngdvendige gkonomi.

Aalborg Kommune har med stor tilfredshed hilst tilkendegivelsen pa de 1.5 mill. kr. fra
Aalborg SeniorSport meget velkommen.

Prospektet skal med i Folkeoplysningsudvalgets Prioriteringskatalog (samlet ramme pa
ca. 4 mill. kr.).

Det forventes, at projektet kommer med i det kommende ars budgetforhandlinger i
Aalborg Kommune.

Skitse
Set fra Provstejorden

18



Vores arbejdstitel: Provstejorden Idraet & Kulturhus

Baneanlaeg

R =

Det forventes, at en del af medfinansieringen skal Igftes via forskellige fonde.
Tidligere eksempler viser, at medfinansiering fra bade forening og kommune er en god
Igftestang.

Hvis alt lykkes, kan et byggeri tidligst begynde i 2018.

En ikke uvaesentlig detalje er, at finde det rigtige navn til huset.
Det skal symbolisere omradet og interessenterne i huset, men ikke tilgodese en part
frem for en anden. Gode forslag modtages!

Sgren @rgaard, Idraetskonsulent, Aalborg Kommune.

Motionscykling
Motionscykling starter med et informations- og opstartsmgde
tirsdag den 4. april 2017 kl. 11 i Foreningshuset.
Alle er velkomne, der er 3 individuelle ruter og leengder pa cykeldagene.
Se neermere i Sommerbladet.



Restaurant

Velkomstdrink: Kold hvidvin
tilsmagt med fersken.

Forret: Hiemmeraget laks
serveret lun med rejer, spinat-
souffle og limedressing. Hjemme-
bagt brad og Abybrosmer.
(Serveres ved bordet)

Hovedretter: Helstegt redvins-

marineret kalvefilet med radvins-

sauce. Braiseret svinebryst med
citron og hvidlag, serveret pd

rustikke kartofler. Kyllingeballoti-

ne med soltgrrede tomater,
toppet med urtecreme.

Tomatsalat med feta, coleslaw,
samt div. bred og smor. (Serveres

fra buffet)
Dessert: Lun ablekage med
mandler og vanilleis. Kaffe/The.

Drikkevarer: Fri vin, ol og vand
under middagen. Kaffe/the til
desserten.

Alt inklusiv kun kr. 4 l 0,'

Pr. person
Minimum 20 couverter

Bgrn under
12 ar 1/2 pris

Rest_aurant Orkideen - @lgodve;j 1 - 9220 Aalborg @
v/Erik Schaltz - TIf. 98 15 89 68 - www.orkideen.dk

Klinisk Tandtekniker

Bussen
gar lige
fil dgren.

Gratis

parkering.

Aldrevenlig
indrettet klinik.

&

Ringen koster fra kr. 3990,-

Irene Westergaard

Vestre Allé 9
Skipperen, Aalborg

Tif.98 13 40 62

Det originale Prinsessesmykke

HeNrIK ORSNES

URE - GULD « SOLV
'AALBORG CITY - AALBORG STORCENTER - HOBRO - HJORRING - AARHUS STORCENTER NORD
WWW.HENRIKORSNES.DK

Treeffetid: 8.00-15.00. Fredag efter aftale

www.irene.taender.dk



Hyggelige s@ndage - foraret 2017
Foreningshuset kl. 13 - 16

Kom og hyg dig i selskab med andre og giv din sgndag et godt indhold!

Se¢ndag den 15. januar Gule zerter
Tilmelding fra 2. januar

Sgndag den 12. februar Brunkal m/ flaesk
Tilmelding fra 30. januar

Sgndag den 12. marts Skipperlabskovs
Tilmelding fra 27. februar

Prisen er 50 kr. pr. gang

Bindende tilmelding - se ovenfor under dagen, hvornar tilmelding starter.
Medlemsnummer skal oplyses ved tilmelding (bedst mellem kl. 8 og 9).
Tinne Laursen 2946 9111 eller Ruth Larsen 9814 1047

Forarets sangcafé
- med R@grsangerne

Se¢ndag den 26. marts 2017 kl. 13 - 16
Torvet, Campus Nord, UCN, Hobrovej/Ny Kzervej

Rdrsangerne danner igen midtpunktet.

Dirigent
Jens Eric

‘ Strudsholm

Det er en overraskelse, hvem gaestekoret er. Alle er velkomne.
Pris 40 kr., incl. kaffe.
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FODPLEjEfl

Fodpleje i eget hjem.

20 ars erfaring i fodpleje

af al slags .....tilbydes af:

Statsautoriseret fodterapeut Finn Danielsen.

Tilskud fra: - den offentlige sygesikring
- sygeforsikringen “danmark”
- kommunalt helbredstilleg

Kontakt: Finn Danielsen

TIf.:40 59 25 90
Mail: fd6 | @live.dk

Star du og mangler et festllgt indslag til:
- din fest
- din forening
- dit aktivitetscenter
Sa er duoen "Hjerteslagere” klar til sobert og professionelt at underholde
med kendte sange fra radio og film. Helt tilbage fra 30’erne.
Med en lille anekdote til hver sang.

Og selvfalgelig synger du med.....
DET er du nemlig inviteret til.

Kontakt:
Marianne Christensen:  tlf. 22 91 24 91
Finn Danielsen: flf. 4059 2590

Mail: fd61@live.dk * www.hjerteslagere.dk




Foredrag i Foreningshuset
Hgreapparatet og Oticon orienterer om hgreapparater.
Tirsdag den 28. marts 2017 kl. 13.30

Per Timmermann, Oticon, fortzaller om ny teknologi i hgreapparater.
Stil spgrgsmal om ny teknologi.

Tina Broberg og Louise Jensen, Hgreapparatet - @relaegernes Hgrecenter, fortaeller om
vejen til et moderne hgreapparat.

Fa en snak med en af klinikkens specialister og fa svar pa spgrgsmal om hgreapparater.

Pris: 30 kr. for foredrag, kaffe og brgd.
Bindende tilmelding (evt. pr. mail) til Sekretariatet og betaling
pa konto 9314 4560851737 senest en uge for.

Deltagelse er fgrst gyldig, nar bade tilmelding og betaling er gennemfgrt.

@_M\JHQREAPPARATET Oﬁcon

ORELAGERNES HBRECENTER PEOPLE FIRST

_ Se pa gavimalerier
i Aalborgs Midt- og Vestby
Onsdag den 5. april 2017,
kl. 13.30 - ca. kl. 16
Vores egen guide - Hans Petersen (motionslgbeholdet) - vil
tage os med pa en travetur rundt i Aalborgs Midt- og Vestby
for at se pa mange af de spaendende gavimalerier.

-

Mange gavle og mure er blevet udsmykket med store malerier
af bade internationale og nationale kunstnere
som El Mac og danske, lokale Morten Andersen.

Turen slutter et hyggeligt sted med en lille ting!
Mgdested: Foran Radhuset, Gl. Torv, kl. 13.30

Pris: 30 kr. for rundvisning og en lille ting.

Bindende tilmelding (evt. pr. mail) til Sekretariatet og
betaling pa konto 9314 4560851737 senest en uge fgr.

Deltagelse er fgrst gyldig, nar bade tilmelding og beta-{
ling er gennemfgrt. [
OBS Der kommer en ny tur med flere gavimalerier 1

se sommerprogram.




Gra ster
operation

Pris kr. 8.000

Laser for efterstzer

v

Ojenklinikken
Kalstrup

Specialleege i ojensygdomme

John F. Kennedys Plads 45
9000 Aalborg

TIf. 98 11 33 55

e-mail:
klinikken@kalstrup.dk

www.kalstrup.dk

Medlem af LKT -

\ 4
klinisk '
TANDTEKNIKER

Alice Kristiansen

- 98170955

Aben hverdage 9-16,30
samt efter aftale

Mandag lukket
Let adgang for kerestole

BSTERGADE 47, STUEN
NGRRESUNDBY

PARKERING UDENFOR
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Vore instruktgrer

Jane Fjeldgaard Andersen
Ingelise Back
Ivan Bjaerge
Gordon Blair
Sonja Jensen
Steffen Jensen
Lisbeth Mikkelsen
Lene Holm Mortensen
Marianne Nordensgaard
Helle Holm Quast
Jette Siig
Jens Eric Strudsholm




- %y
YSIO )
Ug
D ANMARK
Hasseris

Specialtilbud til Aalborg SeniorSports medlemmer

Traen i vores leekre nye traeningscenter i Hasserisgaard, Skelagervej 375.
Her kan du f4 fysioterapeut-superviseret traening (FST) pé alle vores Seniorsport-rele-
vante hold og fa udarbejdet et grundigt traeningsprogram til traening i motionscenteret.

Prisen er 199 kr. for 2 mdr.’s traening
(januar til februar 2017) incl. programlaegning.

Du kan ogsa benytte tilbuddet som julegave til en senior, som traenger til lidt motion.

Tilouddet kan benyttes indtil 31/12-16 ved henvendelse pa
tlf. 9920 4060 eller pa mail til ho@arkadensfysioterapi.dk.

Aalborg SeniorSports samarbejde
med By- og Landskabsforvaltningen, Park & Natur fortszetter.

Naturvejleder

Esben Buch

Udsnit af

Sgndre

Kirkegard

Forarsvandring
pa Sgndre Kirkegard

Dato Onsdag den 5. april kl. 10 - 12
Mgdested Kapellet pa Sgndre Kirkegard
Turleder Naturvejleder Esben Buch
OBS. En ganske kort tur, velegnet for darligt gaende
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Skank livet smaq...

(/‘?D N\\)\’ Sigurd Miiller Vinhandel A/S

VINHANDEL A/S Otto Mgnsted Vej 2 + 9200 Aalborg SV + 98 18 50 99 + vin@smv.dk

SMERTER | LANDEN?

'S CCBR
\§r / CLINICAL RESEARCH

Mange gar rundt med artrose (slidgigt) og tror det eneste
der skal til er medicin. De har ikke lyst til at rgre sig, fordi de
har ondt. Det er en stor misforstaelse.

Der er lavet flere undersggelser og skal man finde et feelles
resultat for dem alle, er det at den rigtige motion, er
dobbelt sa effektivt som medicin.

Holdtraeningen straekker sig over 8 uger, hvor der indgar
konsultationer, teori og personligt traeningsprogram ved en
af vores tre GLAD fysioterapeuter.

GLA:D er forkortelsen for Godt Liv med Artrose i Danmark
og er for dig med artrose i knae eller hofte.

Kom ind til os i Arkadens Fysioterapi eller ring pa telefon
99204060 og fa en snak om hvad, vi kan ggre for dig.

IO =

AhMﬁ-FQK
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Desuden viser KUNSTEN en stor retro-

Besgg pa KUNSTEN d“ﬂll““‘
Tirsdag den 31. januar kl. 13.30
: q-
spektiv udstilling med en af de fgrende '
arkitekter fra det 20. arh., l I
Alvar Aalto (1898 - 1976).

KUNSTEN har den faste samling:
Let’s Get Lost! I

Aaltos vaerker blev altid taenkt ud fra en menneskelig malestok og med gje for de aller-

mindste detaljer.

Efter en times rundvisning er der mulighed for egne observationer i museet.
Besgget afsluttes med kaffe og kage i Foreningshuset kl. 15.15.
Pris: 135 kr. (entre, rundvisning og kaffe).

Bindende tilmelding (evt. pr. mail) til Sekretariatet og betaling
pa konto 9314 4560851737 senest en uge for.
Deltagelse er fgrst gyldig, nar bade tilmelding og betaling er gennemfgrt.

Medlemmer af Klub Kunsten+Utzon, som har adgangskort til Kunsten og selv betaler
entre, skal kun indbetale 60 kr. (rundvisning og kaffe).

Foredrag i Foreningshuset

Tirsdag den 28. februar 2017 kl. 13.30
Peter Mouritsen fortzeller om udenrigs- og statsminister
Erik Scavenius (billedet).

Helt eller landsforraeder?

Peter Mouritsen vil fortaelle om Erik Scavenius, der var
udenrigsminister i flere perioder og statsminister

fra 9. november 1942, og indtil regeringen gik af 29. august
1943.

Scavenius lagde vaegt pa et godt samarbejde med tyskerne.
Hans politik brgd sammen i 1943.

Efter befrielsen udsattes Scavenius for skarpe angreb.

Pris: 30 kr. for foredrag, kaffe og brgd.

Bindende tilmelding (evt. pr. mail) til Sekretariatet og betaling
pa konto 9314 4560851737 senest en uge for.

Deltagelse er fgrst gyldig, nar bade tilmelding og betaling er gennemfgrt.
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ITSUPPORT AALBORG

Salg - Service - Support - Reparation '

o5, Vi g\oy

. ng:
ars ertart

ere en

* Problemer med virus? mn§°“9ee“",“{§2§ev¥§:r?er
e Skal maskinen repareres? *
® Mangler du r&dgivning om nyt udstyr?

o Er din sikkerhed i orden?

* Har du brug for hjeelp til
opsaetning af netvaerke

e Er din PC langsom? 54 kontakt

e Eller noget helt andet2

HENRIK MICHAEL GREGERSEN

mail@itsupport-aalborg.dk
www.itsupport-aalborg.dk

TIf. 40 16 32 41 / 98 16 32 41

SKIFT TIL EN BANK
DER BRANDER

FOR DIG

Book et uforpligtende mgde, hvor vi gennemgar dine muligheder
pa tel. 98 70 33 33 eller kig ind i en af vores afdelinger.

¢

\7 Nordjyske Bank
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Forarsturen gar til Madrid
Torsdag den 18. maj - mandag den 22. maj 2017.

Flyrejse Aalborg - Madrid t/r via Kebenhavn med Norwegian.
4 overnatninger inkl. morgenmad pa 4-stjernet hotel i dobbeltvzerelse.

Prisen er 7100 kr. pr. person (tillaeg for enkeltvaerelse er 995 kr.).
Enkelte maltider og entreer er indregnet i prisen.

Der venter mange spaendende oplevelser pa
turen til Spaniens hovedstad. Monumentet
Madrid er landets stgrste by med omkring 3,3 | De Faldnes Da
millioner indbyggere. '

Vi skal bl.a.

H pa panoramatur med bus

X pa heldags byrundtur

H pa heldagsudflugt til Escoriel-klosteret
og monumentet i De Faldnes Dal

" bespge Pradomuseet

H pa rundvisning i Las Ventas tyrefaegterarena - Arenaen har plads til 23.800 tilsku-
ere og betragtes som Spaniens bedste

i til Flamenco Show med 3-retters middag inkl. drikkevarer

Alle ture og kulturelle udflugter er med dansktalende guide.

Endeligt program med tilmeldingsblanket udkommer primo januar 2017.
Interesselisten er aben og uforpligtende. Giver fortrinsret ved tilmelding.

Bindende tilmelding og betaling af depositum pa 1000 kr. senest 1. februar 2017.
Restbelgbet senest 1. april 2017.
Betaling til konto 9314 4560851737.

29



Herervi...

Indendgrs aktiviteter (jan. - april) Badminton
Grundtraening (gymnastik), boldspil og fael- Idraetshallen, @stre Alle 87

les hygge i fglgende haller: tirsdag kl. 8.30 - 10 og torsdag kl. 11 - 12
Agri Nord Idraetscenter, Hobrovej 435 Ngrresundby Idraetscenter, Lerumbakken 11
tirsdag kl. 10 - 11.30 og torsdag kl. 10 - 11.30 onsdag kl. 12.15 - 13.15

Gigantium, Willy Brandts Vej 31 Agri Nord Idraetscenter, Hobrovej 435
torsdag kl. 12 - 13.30 onsdag kl. 10-11 og kl. 11-12

Gistrup, Hal 2, Hadsundvej 407 Klarup Hallen, Hellasvej 16

tirsdag kl. 9.30 - 10.50 mandag kl. 9.50 - 10.35

Idraetshallen, @stre Allé 87 .

tirsdag kl. 8.30- 10 og torsdag kl. 9.30 - 11 Bedsteforaldre/bgrnebgrn, spring og leg
Klarup Hallen, Hellasvej 16 Aalborg Stadion, Hal 3

onsdag kl. 10.30 - 12 onsdag kl. 14.30 - 15.30

Ngrreundby Idreetscenter, Lerumbakken 11 Bowling

mandag kl. 11.15 - 12.45

Svenstrup Skolehal, Svenstrup Skolevej
torsdag kl. 11.45 - 13.15

Vodskov Kultur & Idraetscenter, Brorsonsv. 3
torsdag kl. 12 - 13.30

Lgvvang Bowlingcenter, Lgvbakken 8
tirsdag kl. 14.30 - 15.30

Aktivitetskalender
December 2016 Januar 2017
12. Julegudstjeneste, Budolfi 15. Hyggelige sgndage
15.-16. Tur til Kgbenhavn 31. Besgg pa KUNSTEN
Februar 2017 Marts 2017
12. Hyggelige sgndage 7. Generalforsamling
28. Foredrag v/ Peter Mouritsen 12. Hyggelige sgndage

26. Sangcafé
28. Foredrag om hgrelse

April 2017

4. Informationsmgde,
motionscykling

5. Naturvandring, Sdr. Kirkegard

5. Aalborg Tur, Gavimalerier

Maj 2017
18.-22.. Tur til Madrid

Farmor-. ..
Du sagde, at farfar var
en Rigtig Mand.
Sd er han med pa et af
de nye hold, ikk'?
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Herervi...

Cirkeltreening

Stolpedalsskolen, Dr. Gym. sal, Stolpedalsvej 2
mandag 16.30 - 17.45

CrossGym

Nordkraft, Body Mind lokalet, niveau 3
onsdag 13.15 - 14.15

Funktionel Fitness

Vesterkaeret Skole, Gym. sal 2, Skydebanevej 1
torsdag 16.30 - 17.45

Gymnastik

Liselund, Hyttel Sgrensens Vej
mandag kl. 9.30 - 10.30

Kortspil og skak i Foreningshuset

Bridge mandag  kl. 13-16
Whist onsdag kl. 13 -16
Skak torsdag kl.09-12

Musik, sang og dans

Musikgruppen Rgrbandet
Foreningshuset, Ny Kaervej 2A
tirsdag 14 - 16

Sangkoret Rgrsangerne
HUSET, Hasserisgade 10
torsdag kl. 13.15 - 15.15

Fitnessdans

Nordkraft, Body Mind lokalet, niveau 3
tirsdag 12 - 13

Linedance

Agri Nord Idraetscenter, Hobrovej 435
onsdag kl. 10 - 12

Pilates

Nordkraft, Body Mind lokalet, niveau 3
tirsdag kl. 13.15 - 14.15

KFUM Hallen, Under Lien 77
onsdag kl. 9.30 - 10.30 og kl. 10.45 - 11.45

Vodskov Kultur & Idraetscenter, Brorsonsv. 3
torsdag kl. 10.30 - 11.30 Stemningssalen

Ryg TRIM

Ngrreundby Idraetscenter, Lerumbakken 11
onsdag kl. 11.15 - 12.15

Vodskov Kultur & Idraetscenter, Brorsonsv. 3
tirsdag kl. 9.30 - 10.30

Styrketraening

Foreningshuset, Ny Kaervej 2A

Aben mandag til torsdag kl. 9 - 14 samt morgen
og eftermiddagstimer hvis der er frivillige nggle-
ansvarlige (se hjemmesiden / opslag).

Stigsborg Brygge 5,
By- og Landskabsforvaltningen
tirsdag og torsdag kl. 9 - 11

Vandgymnastik

Svemmeland, Ngrresundby Idraetscenter
mandag kl. 13 og kl. 13.45 og onsdag kl. 13

Gigantium, Willy Brandts Vej 31
onsdag kl. 9 og kl. 9.45

Volleyball

Vester Mariendal Skole, Gymnastiksal
onsdag kl. 17 - 18.30

Volleyball / Hoptimisterne M/K

Aalborg Stadion, Hal 2
mandag kl. 14 - 15

Yoga

Vodskov Kultur & Idraetscenter, Brorsonsv. 3
Onsdag kl. 10 - 11 Stemningssalen

Nordkraft, Body Mind lokalet, niveau 3
Onsdag kl. 12 - 13

Udendgrs aktiviteter hele aret
Motionslgb, Foreningshuset
tirsdag og torsdag kl. 9

Stavgang, hele aret, 8 forskellige steder -
se indstik eller hjemmesiden

Travetur, Foreningshuset - hele dret
mandag kl. 10- 12,
2 hold (ca. 8 - 10 km og ca. 5 - 7 km)

>
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Mangler du en eller flere taender?

Sidder din protese lgs?
I

Sa kan implantatbehandling veere lgsningen.

Implantatbehandling kan benyttes ved mangel af en, flere eller
alle teender.

Implantaterne kan forsynes med faste porcelaenskroner og
broer eller tryklase til fastlasning af proteser.

Tal med din tandlaege om mulighederne
eller ring og fa en tid til gratis vurdering
og information.

Tandleege Jan Porsdal
Osteraagade 20

9000 Aalborg

TIf. 9810 2086
info@implantattand.dk

IMPLANTATKLINIKKEN

1l AALBORG - www.implantattand.dk
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