
 

Bevægelse og motion  

Cykelmyggene - et cykelhold for kvinder Onsdag 

De 5 Tibetanere Mandag 

Fodboldtræning for kvinder og mænd Onsdag 

Få pulsen op og tons igennem Onsdag 

Glad dans/Line dance  Tirsdag/onsdag 

Glæd kroppen gennem bevægelse Fredag 

Grøn Puls 60+ Mandag 

Motion i naturen for kvinder Mandag/torsdag 

MÅB - Mobilitet - Åndedræt - Bindevævsmassage Torsdag 

Qi Gong og tai chi  Tirsdag 

Qi gong, tai chi walking Torsdag 

RST (Rudersdal Senior Triatlon) - for mænd 60+ Tirsdag og fredag 

Stifinderne - på cykel Onsdag 

Tour de Senior - et cykelhold M/K 60+  Onsdag 

Yoga Onsdag/torsdag/fredag 

Kreative aktiviteter   
Hvad kan papir? Mandag 

Kreativt hold - Skindsyning Onsdag 

Patchwork - m.m. Fredag 

Strik og hækling Onsdag 

Syhold Onsdag 

Syværksted/Drop in Onsdag 

Tegning/maling Onsdag/torsdag 

Grupper og studiekredse  
Bridge Mandag/onsdag 

Conversation Française Fredag 

Debatklub Torsdag 

Lancier Mandag 

Litteratur-studiegruppe Tirsdag 

Mindfulness begynderhold Mandag 

Tysk konversation Tirsdag 

Værksteder  
IT-Værksted/Drop in Onsdag 

Træ- og metalværksted Tirsdag 
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De præcise tidspunkter  
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Se programmet på vores 
hjemmeside:  
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eller få et eksemplar i 
receptionen. 
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