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Velkommen i GOK

Med denne brochure byder GOK-Thisted velkom-
men til nye og gamle kursister, der har lyst til og
brug for inspiration og hjeelp til et sundt liv i hverda-
gen, ogsa selv om man har problemer med fysikken.

GOK er en aftenskole, som er aben for alle. Vi er
dannet af Gigtforeningen Thy-Morsgkreds, og er
medlem af Dansk Oplysnings Forbund — en landsor-
ganisation for upolitiske aftenskoler.

Connie Wissing Larsen - aftenskoleleder

Praktiske oplysninger og tilmelding

Holdnummer
Ud for hvert kursustilbud er der anfart et holdnummer, som du bedes referere til ved
tilmelding, betaling mv.

Specielle hensyn / Blandet hold

Undervisningen pa hold med betegnelsen specielle hensyn er tilrettelagt for perso-
ner, der pa grund af helbredsproblemer ikke kan deltage pa almindelige hold. Un-
dervisningen pa blandede hold er tilrettelagt saledes, at bade deltagere med hel-
bredsproblemer og raske kan deltage.

Betaling og rabat

Betaling til reg.nr. 9114 kontonr.1090377937. Du kan ogsa fa tilsendt et girokort.
Kursister, som i indeveerende saeson deltager pa 2 hold, der begge koster min. 375
kr. opnar 100 kr. rabat.

Sla felge med naboen
GOK arrangerer ogsa kurserne for grupper med specielle gnsker for: Indhold, tid,
sted, niveau, underviser m.m.

Yderligere oplysninger og pladsreservation
Benyt vores hjemmeside eller kontakt Connie Wissing Larsen pa:

Telefon 97 99 11 81 - mail gok-thisted@mail.dk

Telefonsvareren oplyser aktuel traeffetid.
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Zumba - light

Zumba er danse-fitness med inspiration fra bl.a. de glade latinamerikanske rytmer.
Pa disse hold undervises i, hvorledes man via zumbatraening kan opbygge en steer-
kere krop. Vi vil ggre en del ud af at varme godt op, og vi traener ogsa ledstabilitet,
desuden laver vi udspaending og afspaending. Hver enkelt rytme og basistrinene vil
blive gennemgaet.

Vi arbejder i et roligere tempo, end man saedvanligvis ggr i zumba, og der tages
hensyn til diverse skavanker. Du laerer at forholde dig til kroppens faresignaler og at
udfgre bevaegelserne, s de gavner dig.

| Plantagehuset og Hundborg medbringes liggeunderlag og teeppe.

Hundborg Friskole, Vorupgrvej 90, Hundborg: \ém

12153 Mandag 18.30 — 20.00 Start 9. jan. 11 gange - 565 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Plantagehuset, Plantagevej 18, Thisted:
12154 Fredag 13.00 — 14.30 Start 13.jan. 11 gange - 565 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Bjerget Efterskole, Gl. Aalborgvej, Frostrup: se holdet side 9

Zumba gold

Zumba gold er hensyntagende danse-fitness til dejlig latinamerikansk musik. Der
undervises i, hvorledes man via zumbatraening kan opbygge en steerkere krop. Ryt-
merne og basistrinene vil Iabende blive gennemgaet. Vi har en fest og far sved pa
panden, men arbejder i et roligere tempo, end man saedvanligvis ge@r i zumba, s&
der tages hensyn til diverse skavanker. Du lzerer at forholde dig til kroppens faresig-
naler og at udfgre bevaegelserne, sa de gavner dig.

Fysio Klinik Snedsted, Oster Alle 10A: \@m

12143 Onsdag 16.00 - 16.45 Start 11. jan. 14 gange - 510 kr.
Blandet hold Dorthe Sge Munk

Aquazumba - hensyntagende  se holdene side 11

Er du i tvivl, hvilket kursus du skal vaelge?

Daglig leder, fysioterapeut Connie Wissing Larsen
traeffes pa telefon 97 99 11 81.
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Kropsbevidsthed

Her undervises i, hvorledes man kan opbygge en steerkere og iseer mere stabil krop
med gvelser, der passer til helbredstilstanden. Du lzerer at forholde dig til kroppens
faresignaler og at udfere daglige ggremal med mindst mulig belastning. Lektionerne
bestar saledes af praktiske gvelser med tilhgrende relevant teori. Kurserne arrange-
res pa flere niveauer.

Nordthy Klinik for Fysioterapi, Munkevej 7, Thisted:

12150 Tirsdag 14.30 - 16.00 Start 10. jan. 11 gange - 565kr.
Specielle hensyn Karoline Sgrensen

12151 Tirsdag 16.30 - 18.00 Start 10. jan. 11 gange - 565kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Fysioterapiklinikken, Birkeveenget 7, Hanstholm:

12185 Tirsdag 09.00 — 10.30 Start 10. jan. 14 gange - 655kr.
Beveegelse for 50+ Helle Billeschou

12186 Torsdag 16.30 - 18.00 Start 12. jan. 11 gange - 565kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Kropsbevidsthed for brystopererede kvinder

P4 kurserne laerer man, hvordan man kan opbygge en steerkere krop med gvelser,
der passer til helbredstilstanden. Der fokuseres pa diverse fglgevirkninger fra ope-
ration og efterbehandling. Undervisningen bestar saledes af praktiske gvelser med
tilhgrende relevant teori. Du kan farst starte pa kurset, nar du er faerdig med genop-
traening og tidligst 6 maneder efter operation.

Nordthy Klinik for Fysioterapi, Munkevej 7, Thisted:

12156 Torsdag 9.30 - 11.00 Start 12. jan. 14 gange - 655kr.
Specielle hensyn Charlotte Vestergaard
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Pilates

Pilates er en treeningsmetode, som styrker og smidiggar musklerne, giver bedre
balance og udholdenhed. Pa kurserne kommer vi hele kroppen igennem, far sved
pa panden uden hop og spring. Man leerer, hvorledes ryg— og ledproblemer fore-
bygges og afhjeelpes ved hjeelp af stabiliserende gvelser. Vi arbejder med forskellig
sveerhedsgrad, s& gvelserne tilpasses deltagernes forudseetninger. | Dsterild med-
bringes pude og taeppe.

Nordthy Klinik, Munkevej 7, Thisted:

12152 Tirsdag 18.30 — 20.00 Start 10. jan. 11 gange - 565 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Multicentret, Vesterbyvej 1, Osterild:

12164 Torsdag 14.00 — 15.30 Start 12. jan. 11 gange - 565 kr.
Blandet hold Karoline Sgrensen

Tag dine venner med i GOK
- og fa selv indflydelse pa kursets forlgb

GOK arrangerer gerne sundhedsfremmende kurser for grupper med
specielle gnsker til indhold, tid, sted, niveau eller underviser - eventuelt i
samarbejde med andre foreninger eller institutioner. Det kan dreje sig om
fag, der allerede eksisterer i GOK eller om noget helt andet.

Eksempler pa fag: Den store treeningsbold; Parat til golf; | gang efter feds-
len; Ny livsstil; Beskyt leddene i hverdagen; Motionsredskaber ved ryg- og
ledproblemer; Massage til hjemmebrug; Overvaegtig med svage led; Unge
med ryg og ledproblemer; Hypermobilitet; @dmme traette muskler; Traening
uden skader; Stavgang; Leb uden skader; Kend din egn.

Kontakt daglig leder for aftale.
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Ondt i ryggen

Kurset er for dig, der har tilbagevendende gener fra ryggen, men som kan klare de
almindelige hverdagsfunktioner og kan klare at traene ryggen. Hver lektion indehol-
der teori samt praktik. Der undervises i ryggens anatomi og funktion. | traeningsde-
len arbejdes specielt med stabilitet af kropsstammen, her indgar den store trae-
ningsbold som et vigtigt element. Desuden indgar traening i motionscenter i de 4
lektioner. Der er plads til individualisering dvs. den enkelte deltagers symptomer
bruges som udgangspunkt for undervisningen / treeningen ligesom de daglige krav
til kroppen indgéar som en vigtig del i undervisningen.

Multicentret, Vesterbyvej 1, Osterild:

12166 Mandag 17.00 -18.00 Start 16. jan. 13 gange - 530 kr.
Blandet hold Laila Kragh Thaggersen

Nyhedsbrev fra GOK

Som noget nyt, vil vi skrive nyhedsbrev i mails til alle, som gnsker at hgre
fra os.

Vi skriver blandt andet, nar vi finder pa noget nyt midt i seesonen, og nar
du kan se holdene for den nye saeson pa nettet. Vil du gerne have ny-
hedsbrevet? Sa kan du tiimelde dig via www.gok-thisted.dk. Eller seet
kryds pa din tilmeldingsblanket.

Bestil nyhedsbrev pa www.gok-thisted.dk
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Gaven til den, der har alt
- ogsa skavanker, svage muskler, darlig kondition
eller har et godt helbred, som gnskes bevaret.
GOK udsteder gerne et gavekort til kursus.

Under aben himmel

Kurser under aben himmel kan arrangeres
pa bestilling eller som et suppleringskursus
til vore vinterkurser. Eksempelvis: Stgv sta-
vene af; Speed staven op; Lagb uden
skader; Kend din egn.

Hvis du bestiller vores nyhedsbrev, vil du fa
besked, nar der oprettes kursus. Nyheds-
brevet kan bestilles pa vores hjemmeside.

GOK afholder generalforsamling
den 29. marts 2012 - saet X i kalenderen.

Vore undervisere har en solid
faglig baggrund. Vi ved, de er
vores vigtigste aktiv. Derfor tilret-
teleegger vi jeevnligt diverse inspi-
rationskurser for dem. Det foregar
i samarbejde med Dansk Oplys-
ningsforbund.

Laes sidste nyt pa www.gok-thisted.dk
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Kurser pa Bjerget Efterskole, Gl. Aalborgvej, Frostrup:

Krop og bevaegelse

| denne saeson er temaet: "Kroppen i funktion - kroppen i hvile", vi tager udgangs-
punkt i dine og de andre deltageres gnsker og behov: Vi ggr meget ud af at age
kropsbevidstheden. Du leerer at treene kredslgbet, balancen samt leddenes stabilitet
og bevaegelighed. Holdene er meget forskellige, hvad angar tempo i gvelserne.
Derfor er der angivet temponiveau ved hvert hold. T3 er laveste niveau og T8 det
hgjeste.

Krop og bevagelse med ekstra hensyntagen
Her foregar de fleste avelser i et meget roligt tempo, sa du ogsa kan tale at deltage
med ret omfattende skavanker.

12170 Mandag 15.00-16.20 Start 9. jan. 13 gange - 605 kr.
Specielle hensyn (T3) Connie Wissing Larsen

12173 Tirsdag 10.40-12.00 Start 10. jan. 14 gange - 635 kr.
Specielle hensyn (T3) Connie Wissing Larsen

”I""‘ _’*/_

Krop og bevagelse med tid til tempo og hensyn

Her nar vi flere avelser og har mere tempo pa under passende hensyntagen til ska-
vanker. Der bruges ekstra tid pa at relatere dagens emne til deltagernes @nsker og
behov.

12171 Mandag 18.30-20.00 Start 9. jan. 13 gange - 625kr.
Specielle hensyn (T5) Connie Wissing Larsen

12178 Torsdag 9.30-11.00 Start 12. jan. 13 gange - 625kr.
Specielle hensyn (T5) Connie Wissing Larsen

Vejledning om holdvalg - ring 97 99 11 81
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Krop og bevagelse med tempo og individualitet

Her bruges tid pa de gvelser, den enkelte har mest brug for, men vi arbejder farst
og fremmest ekstra med gvelser, som far pulsen op under passende hensyntagen
til skavanker.

12172 Tirsdag 09.00-10.30 Start 10. jan. 14 gange - 655kr.
Blandet hold (T6) Connie Wissing Larsen

12174 Onsdag 09.00-10.30 Start 11. jan. 14 gange - 655 kr.
Blandet hold (T6) Connie Wissing Larsen

12175 Onsdag 16.30-18.00 Start 11. jan. 14 gange - 655 kr.
Blandet hold (T6) Connie Wissing Larsen

Zumba - light

Zumba er danse-fitness med inspiration fra bl.a. de glade latinamerikanske rytmer.
Pa disse hold undervises i, hvorledes man via zumbatraening kan opbygge en steer-
kere krop. Vi vil ggre en del ud af at varme godt op, og vi treener ogsa ledstabilitet,
desuden laver vi udspaending og afspaending. Hver enkelt rytme og basistrinene vil
blive gennemgaet.

Vi arbejder i et roligere tempo, end man saedvanligvis ggr i zumba, og der tages
hensyn til diverse skavanker. Du leerer at forholde dig til kroppens faresignaler og at
udfgre bevaegelserne, s& de gavner dig.

12177 Mandag 16.30 — 18.00 Start 9. jan. 13 gange - 625 kr.

Blandet hold (T5) Connie Wissing Larsen
/ /
Pulsen op og parat til ski

Dette er det mest tempopraegede hold, og vi fokuserer meget pa at fa sved pa pan-
den og opna en god kondition. Du laerer desuden at traene balancen, musklernes
udholdenhed samt leddenes stabilitet. Kurset er velegnet som fortreening til skiferi-
en. Teoretiske emner belyses fortrinsvis i forbindelse med den fysiske aktivitet.

12176 Onsdag 18.45 - 20.05 Start 11. jan. 14 gange - 635kr.
Alment hold (T8) Connie Wissing Larsen
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Bevagelse i varmt vand

Kursisterne leerer at udnytte vandets egenskaber i diverse gvelser. Vandets varme
og opdrift virker smertelindrende og @ger beveegelsesfriheden. Vandet kan ogsa
yde modstand i gvelserne, hvilket giver mulighed for at arbejde pé flere niveauer.
Kurserne foregar i 34 grader varmt vand. Bemeerk at nogle af kurserne er af 45
minutters varighed. Er | en flok kollegaer, naboer eller venner, som gerne vil falges
til varmtvandskursus i Snedsted, sa kontakt GOKs daglige leder, sa kan vi lave et

hold designet til jer.

Fysio Klinik Snedsted, Oster Alle 10A:

12102 Mandag 16.30-17.15 Start 9. jan. 14 gange 960 kr.
Blandet hold Louise Elsberg

12105 Tirsdag 11.00-11.30 Start 10. jan. 14 gange 715 kr.
Blandet hold Dorthe Sge Munk

12106 Tirsdag 11.30-12.00 Start 10. jan. 14 gange 715 kr.
Blandet hold Dorthe Sge Munk

12107 Onsdag 17.00-17.45 Start 11. jan. 14 gange 960 kr.
Blandet hold Dorthe Sge Munk

12108 Torsdag 09.00-09.30 Start 12. jan. 14 gange 715 kr.
Specielle hensyn Hanne Bier Sgrensen

12109 Torsdag 10.00-10.30 Start 12. jan. 14 gange 715 kr.
Blandet hold Birthe Svoldgaard Hvid

12110 Torsdag 10.30-11.00 Start 12. jan. 14 gange 715 kr.
Blandet hold Birthe Svoldgaard Hvid

12111 Torsdag 11.00-11.30 Start 12. jan. 14 gange 715 kr.
Blandet hold Birthe Svoldgaard Hvid

12112 Torsdag 18.15-19.00 Start 12. jan. 14 gange 960 kr.
Med tempo og hensyn Nina Krogh Bertelsen

12113 Torsdag 19.00-19.45 Start 12. jan. 14 gange 960 kr.
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Blandet hold

Nina Krogh Bertelsen



GOK

- en sundhedsskole i beveegelse

Thy Hallens terapibassin, Lerpyttervej 50, Thisted:

12120 Mandag 15.00-15.30
Specielle hensyn

12121 Mandag 15.30-16.00
Specielle hensyn

12122 Mandag 16.00-16.30
Specielle hensyn

12123 Mandag 16.30-17.15
Blandet hold

12125 Onsdag 15.00-15.27
Specielle hensyn

12126 Onsdag 15.27-15.55
Specielle hensyn

Start 9. jan. 14 gange - 715kr.
Jette Tofting Jensen
Start 9. jan. 14 gange - 715kr.
Jette Tofting Jensen
Start 9. jan. 14 gange - 715kr.
Jette Tofting Jensen
Start 9. jan. 14 gange - 960 kr.

Jeannette B. Lynge

Start 11. jan. 14 gange - 715kr.
John Fuglsang

Start 11. jan. 14 gange - 715kr.
John Fuglsang

Aquazumba - hensyntagende

Kursisterne laerer, hvorledes man via zumbatraening kan opbygge en staerkere krop.
Vandets varme og opdrift virker smertelindrende og @ger bevaegelsesfriheden. Van-
det kan ogsa yde modstand i gvelserne, hvilket giver mulighed for at arbejde pa
flere niveauer. Vi arbejder i et roligere tempo, end man saedvanligvis gar i zumba,
og tager hensyn til diverse skavanker. Du lzerer at forholde dig til kroppens faresig-
naler og at udfgre bevaegelserne, sa de gavner dig.

Fysio Klinik Snedsted, Oster Alle 10A:

12115 Mandag 14.30-15.15
Blandet hold

12117 Tirsdag 15.15-16.00
Blandet hold

12119 Torsdag 19.45-20.15
Blandet hold

© 2UEN

Start 9. jan. 14 gange - 960 kr.
Birthe Svoldgaard Hvid

Start 10. jan. 14 gange - 960 kr.
Dorthe Sge Munk

Start 12. jan. 14 gange - 715kr.
Nina Krogh Bertelsen
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Laereroversigt
Karoline Sgrensen
Birthe Svoldgaard Hviid
Charlotte Vestergaard
Dorthe Sge Munk
Hanne B. Sgrensen
Helle Billeschou

Jane Guldbaek
Jeannette B. Lynge
Jette Tafting Jensen
John Fuglsang

Laila Kragh Thggersen
Louise Elsberg

Nina K. Bertelsen
Connie Wissing Larsen

Psykomotorisk terapeut
Fysioterapeut
Fysioterapeut
Fysioterapeut
Fysioterapeut
Fysioterapeut
Fysioterapeut
Fysioterapeut
Fysioterapeut
Fysioterapeut
Fysioterapeut
Fysioterapeut
Fysioterapeut
Fysioterapeut

mobil
klinik
klinik
klinik
klinik
klinik
klinik
mobil
mobil
mobil
mobil
mobil
klinik
kontor

51888124
97 93 70 56
97 92 56 26
97 93 70 56
97 93 70 56
97 96 28 60
97 93 70 56
24 24 24 35
24 98 53 39
22 52 87 58
2074 50 55
2980 38 44
97 93 70 56
97 99 11 81

Kontakt GOKs kontor:
Strandvejen 28 7741 Frostrup
97 99 11 81
gok-thisted@mail.dk
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