SANDEFJORD
KOMMUNE

4

AKTIV-PA DAGTID  16.08.25-19.12.25

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag

Sirkeltrening og Kampsport
avspenning

Kl 09:30-10:30 KI 10:00 - 11:00

Fysioterapeaut Ronny
Turgruppe lang Jogge/gagruppe
KI 10:00-14:00 KI 10:00-11:00
Henriette Henriette
Kampsport Turgruppe Kampsport
KI 11:00 - 12:00 KI 11:00-13:30 KI 11:00 - 12:00
Ronny Henriette Ronny
Medisinsk Yoga Treningssenter Sfj
KI12:15-13:15 Kl 12:30-13:30
Kristine Henriette
Treningssenter Sfj
Kl 12:30- 13:30
Henriette
Mindfulness Svemming Svemming
Kl 14:00 —‘1 5:00 Kl 14:00 - 16:00 KI 14:00.— 16:00
Kari Henriette
14:00 . .
Treningssenter Andebu Treningssenter Andebu
Kl 14:00 -15:00 Kl 14:00 -15:00
Solvi Solvi
Halltrening Halltrening
14:30 Kl 14:30-15:30 K 14:30 -15:30
Kristian Kristian

Ta kontakt for informasjon om tilbudet! Henriette Sehl: Mob: 409 16 060 Epost: aktivpadagtid@sandefjord.kommune.no
www.sandefjord.kommune.no/aktivpadagtid



Informasjon

Aktiv pd dagtid er et tilbud for deg
som er ufrivillig utenfor arbeidslivet
og er mellom 18-67 d@r. Du ma veere
bosatt i Sandefjord kommune for
benytte deg av tilbudet.
I skolens ferier er det ikke
gruppeaktiviteter.

Medlemskapet vil fra 1. Januar
2026 koste 350 kr per halvdr, eller
600 kr for et dr.

0g folge oss via
g kommunens
esider.

GOOGLE PLAY
Mindfulness

Fokus pa oppmerksomt
naervaer/mindfulness, med
elementer fra
Qi Gong.

Jogge/gagruppe Kampsport

Her far du prave ulike former for
kampsport. Vi jobber med

grunnleggende teknikker og avelser.
Krever ikke tidligere erfaring.

Vi gar eller jogger i eget tempo rundt
Bugdrdsdammen i 30 minutter. Kaffe
0g sosial prat siste halvtime

Yoga Sirkeltrening og avspenning

Yoga skaper balanse mellom
bevegelse, kropp og sinn. Kan
bedre indre ro, trygghet, selvfglelse
0g minske stress. Ingen
forkunnskaper ngdvendig.

Kondisjons- og styrketrening i sirkel,
avsluttes med utteying og
avspenning.

Treningssenter Sfj Treningssenter Andebu

Egentrening i apparater med
mulighet for veiledning.

Egentrening i apparater med
mulighet for veiledning.

Turgruppe Turgruppe lang

Varierte turer i friluft rundt omii
Sandefjord kommune, 4 - 6 km.
Gatid ca 1 1/2 time.

Varierte turer rundt i Vestfold, 6 - 12
km. Gatid ca 3 timer.

Svemming Halltrening

Egenaktivitet i basseng mellom
klokken 14.00 - 16.00 (tirsdag eller
torsdag). Vis medlemskort i
resepsjonen for billett.

Variert, intervallpreget aktivitet
for bade spreke og utrente.




