VIVIL GI’ ARHUS ET KRAM
Sundhedstilbud i Arhus 2010 - 2012

Arhus Kommune | Sundhed og Omsorg



ET KRAM TIL DIG FRA ARHUS KOMMUNE

Et kram kan aendre en darlig dag til en god. En rigtig god krammer viser uden ord, at du er
vaerdsat og betydningsfuld. Et kram gar godt. Og det er netop det, vi gnsker i Arhus Kom-
mune. Vi vil gerne have, at du har det godt.

| Arhus Kommune er sundhedspolitikkens formal at fa flere til at leve sundere, lengere og
ikke mindst at have det godt. Sundhed er at trives og veere glad for sit liv. | sundhedspolitik-
ken seetter vi iszer ind pa fire omrader: Kost, Rygning, Alkohol og Motion — under én hat
kalder vi det KRAM. Denne pjece er ogsi delt ind efter KRAM, men da sundhed netop er me-
get mere end disse fire emner, har vi ogsa tilbud inden for kategorierne "seksuel sundhed”

n n

"sociale aktiviteter”, "psykisk trivsel” og "radgivning og undervisning”.

Jeg héber, at du har lyst til at bruge et eller flere af vores tilbud. Livet igennem forandrer vi os,
og vi far andre og nye behov. Derfor har vi forsggt at lave relevante tilbud til livets forskel-
lige stadier. Der er tilbud til barn, unge, voksne og zldre, og der er bade individuelle tilbud
og gruppetilbud. Jeg haber, at der er noget, som passer lige netop til dig. Sa spring ud i det.
Kram livet.

Rigtig god forngjelse.

Venlig hilsen

Dorthe Laustsen
Radmand for Sundhed og Omsorg

Radmand
Dorthe Laustsen (SF)
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VAGTTAB PA ARBEJDSPLADSEN o

4!

Du har en markant starre chance for at tabe dig og opretholde dit vaegttab, hvis du taber
dig sammen med andre. Her er et tilbud om at oprette veegttabsgrupper pa din arbejds-
plads.

Konsulenten giver rad og vejledning og guider den enkelte igennem forlgbet. Arbejdsplad-
sen er med til at bestemme indhold og varighed.

Pris

Aftales med kostkonsulenten

Flere oplysninger

Jonna Winther, projektleder, Folkesundhed Arhus

[ jowi@aarhus.dk @ 5157 6467

ONLINE RADGIVNING OM KOST FOR
BORN OG UNGE

Pa Cyberhus.dk er der et virtuelt kekken, hvor bgrn og unge online og anonymt kan sparge
en kostvejleder om rad i forbindelse med kost, motion og ernaering. Brevkassen er dben
hele dognet, og svar pa et spgrgsmal vil kunne findes pa hjemmesiden senest en uge efter,
det er modtaget.

Medarbejderne i Cyberhus.dk har tavshedspligt, sa du kan tale med dem om alt det, der
optager dig. Ogsa det, der er sveert.

Pris
Gratis
Flere oplysninger

www.cyberhus.dk eller www.cyberhus.dk/koekken
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MADKLUBBER FOR ZALDRE

Gren mad

Tilbud til eeldre i Arhus, som @nsker at lave mad med andre. Madklubben Gren Mad laver
sunde retter, som indeholder arets gregnsager/rodfrugter, men det er ikke vegetarmad.
Klubben mades hver anden torsdag.

Flere oplysninger

Frivillighuset, Skt. Pauls Gade 25, 8000 Arhus C.

Connie Rude

@ 8628 4433 eller 29611028 [ arima@mail.dk
Pris
Kostprisen for maden

Madklubber for ldre maend
Tilbud til seldre maend i Arhus, der kan lide at lave mad og som gnsker at leere om madlav-
ning.

Flere oplysninger

Herremad Klostergadecentret Madklub for sultne meend

Klostergade 37, 8ooo Arhus C Frivillighuset

Lise Legarth Skt. Pauls Gade 25, 8000 Arhus C
Knud Hansen

8619 2530

[ ll@klostergade.dk @ 8619 7504

Pris Pris

Bortset fra medlemskab af Arhus Pensio- 50 kr. pr. gang

nistsamrad og udgifter til mad er det gratis

at deltage.

Madhold for zldre der har mistet en samlever

Klostergadecentret tilbyder serlige madhold for eldre, der har mistet en samlever. Samvee-
ret omkring madlavning er et godt afseet for samtale og erfaringsudveksling.

Flere oplysninger

Herremad Klostergadecentret

Klostergade 37, 8000 Arhus C

Lise Legarth

8619 2530 [ ll@klostergade.dk

Pris
Bortset fra medlemskab af Arhus Pensionistsamrad og udgifter til mad er det gratis at
deltage.
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UDSTILLINGER OM KOST TIL DAGINSTI-
TUTIONER OG SKOLER

Tandplejen Arhus udlaner miniudstillinger til dagtilbud og skoler om fx

- sukker i drikkevarer, kager og slik
- idéer til sunde mellemmaltider

Udstillingerne bestar af laminerede plancher, som er nemme at szette op pa en ledig veeg
eller der.

Pris
Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger
Tandplejens Ide & Udlan, Tandplejen Arhus @ 8940 3863

1%/ www.tandplejenaarhus.dk [7] ide-udlaen@bu.aarhus.dk
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) RYGNING

RYGESTOPTILBUD TIL BORGERE | ARHUS

KoMMuUNE 4
Du har mulighed for at fa hjeelp til rygestop via kursus og individuel stotte.

Rygestopkursus: Du har markant sterre chance for at holde op med at ryge, hvis du felger
et rygestopkursus. Pa et rygestopkursus far du stette til en god forberedelse af dit ryge-
stop, tips og idéer til at tackle rygetrangen og vejledning om abstinenser, nikotinathaen-
gighed, vaegt, helbredsfordele m.m. Rygestopkurset bestar af fem mader af ca. to timers
varighed og et opfalgningsmade ca. tre maneder efter rygestop.

Rygestopkurserne tilbydes af en raekke apoteker i Arhus Kommune og af SundhedsCenter
Arhus i Jegergardsgade samt Folkesundhed Arhus i Kannikegade.

Individuel hjzelp til rygestop: Tilbydes pa en raekke apoteker i Arhus Kommune. Se hvilke
apoteker pa www.slip-fri.dk

Pris

Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger

Jonna Winther, projektleder, Folkesundhed Arhus

‘ Mjowi@aarhus.dk @ 5157 6467 lmﬁwww.slip-fri.dk

RYGESTOPKURSER TIL ARBEJDSPLADSER
Arbejdspladsen er et godt sted at @ndre vaner. Du er sammen med kolleger, der kan stgtte
dig gennem hele forlgbet.

Indhold i rygestopkurset som ovenstaende. Forlgbet af kurset er: Informationsmede af en
times varighed, kursusforlgb af fem mgdegange af ca. to timers varighed, et opfglgnings-
mede af to timers varighed ca. tre maneder efter stopdato.

Pris

6.000 kr. for minimum 7 deltagere og maksimum 12 deltagere

Flere oplysninger

Jonna Winther, projektleder, Folkesundhed Arhus

4 jowi@aarhus.dk @ 5157 6467 Eﬁwww.slip-fri.dk
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Slip fri
- kvit
tobakken

Fa hjaelp til rygestop pa
www.slip-fri.dk

Foto: Niels Age Skovbo



RYGESTOPKURSER FOR SOMALISK=-, ARABISK-
OG TYRKISKTALENDE BORGERE

Du har markant sterre chance for at holde op med at ryge, hvis du felger et rygestop-
kursus. Pa et rygestopkursus far du stette til en god forberedelse af dit rygestop, tips og
idéer til at tackle rygetrangen og vejledning om abstinenser, nikotinafthaengighed, veegt,
helbredsfordele m. m. Der er fem mgder af to timers varighed i et rygestopkursus. Kurset
tilbydes pa dansk og somalisk/arabisk/tyrkisk.

Pris

Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger Koordinator: Sussie @sterby

SundhedsCenter Arhus Vest,
Gudrunsvej 8o, st. 3
8220 Brabrand -] sundhedscenter@mags.aarhus.dk
Abningstider:

\ tirsdag, onsdag, torsdag 09.00-15.00

a N

@ 8713 2630

'ﬁﬁ www.aarhuskommune.dk/sundhedscenter

RYGESTOPVE]LEDNING TIL UNGE

Folkesundhed Arhus tilbyder rygestopvejledning til unge. Du er velkommen til at ringe
eller maile, hvis du har spargsmal eller gnsker at aftale en rygestopsamtale. Radgivningen
varetages af erfarne rygestopradgivere.

Pris

Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger

Marianne Viskum, sundhedsformidler, Folkesundhed Arhus

\\D‘{ mavi@aarhus.dk @ 4012 4543 1N/ www.slip-fri.dk

RYGESTOPVE]LEDNING TIL UNGDOMS-
UDDANNELSERNE

Folkesundhed Arhus tilbyder rygestopvejledning til ungdomsuddannelserne. | er velkomne
til at kontakte os, hvis | har spgrgsmal. Forlgbet tilrettelaegges efter aftale med uddannel-
sesstedet. Radgivningen varetages af erfarne rygestopradgivere.

Pris

Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger

Marianne Viskum, sundhedsformidler, Folkesundhed Arhus

\ %] mavi@aarhus.dk @ 4012 4543Wwww.s|ip-fri.dk
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MALING AF KULILTE

Tilbud til arbejdspladser om at f& malt medarbejdernes maengde af kulilte i lungerne. Maling
af kulilte er en god indgangsvinkel til at tale om tobak. Malingen viser, hvor mange procent af
blodet der blokeres af kulilte som fglge af rygning. Malingen kan forega i frokostpausen eller
efter fyraften. Kan evt. kombineres med maling af blodtryk og lungefunktion.

Pris

Aftales direkte med en rygestopradgiver

Flere oplysninger

Jonna Winther, projektleder, Folkesundhed Arhus

[7-] jowi@aarhus.dk @ 5157 6467 lIl?'.f:'f?www.slip-fri.dk

HjALP TIL RYGESTOP | BAZARVEST

Fa en snak med en sundhedsformidler, der kan hjzelpe dig med at fa lagt en rygestopplan,
der er tilpasset dine gnsker og behov. Der er en erfaren rygestopradgiver tilstede i Bazaren
20 timer om ugen. Du er velkommen til at ringe, hvis du gnsker at aftale et rygestopforlgb
eller har spgrgsmal. Tilbuddet er pa dansk.

Pris

Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger

Marianne Viskum, sundhedsformidler, Folkesundhed Arhus

[~%] mavi@aarhus.dk @ 4012 4543 m www.slip-fri.dk

n Rygning




DET VED VI OM RYGNING

* 650 for tidlige dedsfald om aret i Arhus skyldes rygning

Rygning er arsag til mange sygdomme, indleeggelser, sygefraveer og fortidspensio-
ner

En storryger taber 10-11 gode levear

7.200 voksne arhusianere ryger i deres hjem indendgrs hver dag, hvor der er bern
40.000 voksne arhusianere er dagligrygere, svarende til 23 %

Halvdelen af alle rygere gnsker rygestopvejledning

DEeT viL ARHUsS KOMMUNE

®  Fremme rygestop ved et varieret udbud af rygestopkurser

®  Forebygge rygestart blandt barn og unge

®  Systematisere og koordinere motiverende samtaler i samarbejde med praktise-
rende leeger og sygehusafdelinger

Det vil vi pa sigt arbejde hen imod:

1. Kommunens institutioner, bygninger og materiel er rogfrie

2. Ansatte ma ikke udseettes for passiv rygning i arbejdstiden og ikke selv ryge
i arbejdstiden

3. Arhus Kommune arbejder p4, at Arhus som bysamfund bliver regfrit

Foto: Jonna Fuglsang Keldsen



@ ALKOHOL OG STOFFER

ABEN RADGIVNING OM ALKOHOL :\_ o
Alkoholbehandlingen i Arhus tilbyder Aben Radgivning. | Aben Radgivning kan du uden tids-
bestilling og anonymt mede op og fa rad og vejledning af en professionel alkoholbehandler.
Der tilbydes en kort orienterende samtale, og vi kan traeffe aftale om en ny samtale i alko-
holbehandlingen.

Abningstider for Aben Radgivning:
Mandag, tirsdag og fredag 9.30 - 12.00, torsdag 9.30 - 12.00 og 16.00 - 17.30. Onsdag lukket.
Pris
Tilbuddet er gratis
Flere oplysninger
Center for Alkoholbehandling @ 8713 2100
=1 Jegergardsgade 66
8000 Aarhus C

[*] alkoholbehandlingen @aarhus.dk
\w www.alkoholbehandlingen.info

’/'

ALKOHOLBEHANDLING o

Alkoholbehandlingen i Arhus tilbyder anonym personlig radgivning og behandling til dig,
der har, eller overvejer om du har, problemer med dit alkoholforbrug. Det er professionelle
socialfaglige alkoholbehandlere og psykologer, der radgiver og behandler. Du kan inddrage
din familie og/eller din arbejdsplads, hvis du gnsker det.

Du kan ogsa henvende dig til alkoholbehandlingen, hvis du kender og er bekymret for én,

der drikker for meget.

Pris

Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger
Center for Alkoholbehandling @ 8713 2100

F J=gergardsgade 66
8000 Aarhus C

[*] alkoholbehandlingen @aarhus.dk
?ﬂ www.alkoholbehandlingen.info

Telefontid Udlevering af antabus
Mandag, tirsdag og torsdag 8.30 - 15.30 Mandag og torsdag 10.00 - 12.00
Onsdag 12.00 - 15.30 0g 15.00 - 17.30

 fredag 8.30-12.30

\
N
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ALKOHOLBEHANDLING TIL FAMILIER

Alkoholbehandlingen i Arhus har et specielt tilbud til bernefamilier med alkoholproblemer.
Forlgbet bestar af parsamtaler, familiesamtaler, barnegruppe, ungdomsgruppe og voksen-
gruppe, som kombineres med alkoholbehandling til den drikkende.

Formalet med familieforlgbet er at give jeres familie viden om alkoholens betydning for
samspillet i familien, at skabe bedre trivsel for barn og voksne og arbejde med hverdagens
problemstillinger, der er afledt af alkoholproblemet.

| familiebehandlingen kan pargrende fa samtaler, ogsa selvom den drikkende ikke gnsker
at indga i et behandlingsforlgb.
Pris
Tilbuddet er gratis
Flere oplysninger
Center for Alkoholbehandling @ 8713 2100
= o
Fr Jegergardsgade 66
8000 Aarhus C
E’ﬁ www.alkoholbehandlingen.info

\ Telefontid - se forrige side

[~7] alkoholbehandlingen@aarhus.dk

e

ALKOHOLRAGIVNING TIL GRAVIDE

Alkoholbehandlingen har specielt fokus pa gravide kvinder med alkoholforbrug, og derfor
tilbydes radgivning, information og behandling til gravide, som drikker under graviditeten.

Formalet med det specielle fokus pa gravide med alkoholforbrug er at forebygge skader pa
det ufedte barn. Alkoholbehandlingen tilbyder ogsa anonym radgivning omkring, hvordan
det pavirker det ufadte barn, nar moderen drikker alkohol.

Det er ogsa muligt at henvende sig som pargrende eller ven til en gravid, som har sveert
ved at undga at drikke alkohol under graviditeten.
Pris
Tilbuddet er gratis for alle borgere i Arhus Kommune.
Flere oplysninger
Center for Alkoholbehandling @ 8713 2100
Fr Jegergardsgade 66

8000 Aarhus C [~7] alkoholbehandlingen@aarhus.dk

'ﬁﬁ www.alkoholbehandlingen.info

Telefontid - se forrige side

o
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BEHANDLING AF UNGE FOR MISBRUG

Tilbud til unge under 18 &r, der har et misbrug af alkohol eller stoffer. Du kan henvende
dig anonymt til Ungdomscentret og fa hjaelp til at komme ud af dit misbrug. Du behgver
ikke ringe i forvejen, du kan bare mgde op. Tilbuddet bestar af information og radgivning,
faglig vurdering og behandling. Behandlingen er helhedsorienteret og bestar typisk af
individuelle samtaler 1-3 gange ugentligt, undervisning og gruppetilbud. Der er garanti for,
at du kommer i behandling inden for 14 dage. Det er professionelle socialfaglige radgivere,
behandlere og psykologer, der radgiver og behandler.

Pris
Ungdomscentrets tilbud er et gratis tilbud til alle unge i Arhus Kommune.
Flere oplysninger Ungekontakten
Ungdomscentret @ 8940 3183
%5 Sonder Allé 33
Postbox 687 Behandlingsafdelingen

8100 Arhus C
8940 3195
\?ﬁ www.aarhuskommune.dk/uc

e

BEHANDLING AF VOKSNE FOR STOFMISBRUG

Center for Misbrugsbehandling tilbyder radgivning og behandling til personer over 18 ar,
der har et stofmisbrug. Du kan henvende dig direkte fra gaden eller blive visiteret hertil af
f.eks. egen leege, sagsbehandler m.v. Tilbuddet bestar af radgivning og udredning af mis-
brugsforholdene, social behandling, medicinsk behandling og sundhedsfaglig behandling.

Behandlingsforlgbet bliver individuelt tilrettelagt og struktureret efter, om du gnsker at
blive stoffri, om du gnsker hjeelp til stabilisering af dit misbrug (med metadon eller lign.)
eller familiebehandling.

Det stoffrie behandlingstilbud kan suppleres med et degnbehandlingsforlgb, der inklu-
derer forbehandling, degnophold pa en behandlingsinstitution og efterbehandlingstilbud
f.eks. i et af vores halvvejshuse. Derudover tilbydes et gruppebehandlingstilbud til dig, der
har et hashmisbrug.

Pris

Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger

Center for Misbrugsbehandling @ 8940 3165
Pl
= Valdemarsgade 18 a 9T
“= 2000 Arhus C W www.cfm-aarhus.dk
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GADEKLINIK TIL MISBRUGERE OG
SOCIALT UDSATTE

Alle med misbrugsproblemer og andre socialt udsatte i Arhus kan frit henvende sig pa
Gadeklinikken. Klinikkens personale hjelper bl.a. med:

- sarpleje og skiftning af forbindinger
- at fa kontakt til leger, sygehuse m.fl.
- at vejlede om kost og livsstil

- at vejlede om andre sundhedstilbud
« social radgivning

Tilbuddene tilpasses individuelt efter borgerens aktuelle behov.

Gadeklinikken er &ben for henvendelse kl. 09.00-11.00 fra mandag til fredag. Dog kan
klinikken veere ubemandet, da personalet kan vaere pa hjemmebesgg eller udfere andet
arbejde uden for klinikken, men det kan kontaktes p3 telefon.

Klinikken er bemandet med to sygeplejersker og en social- og sundhedsassistent. Der er
ogsa knyttet en leege og en socialradgiver til klinikken.

Pris
Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger

Gadeklinikken Du kan ogsa ringe til én af falgende mobil-
{i‘s Mindegade 11 telefoner, hvorpa der kan laegges beskeder
== 8000 Arhus C degnet rundt:
@ 8020 0206 (gratis nummer) @ 2920 3745, @ 2920 4476

@ 8620 1312 (fastnet)

L

TILBUD TIL GRAVIDE STOFMISBRUGERE
OG STOFMISBRUGERE MED BQRN

Familiehuset yder familieorienteret misbrugsbehandling og er et seerligt tilbud til gravide
stofmisbrugere og stofmisbrugere med barn.

Du kan henvende dig direkte fra gaden eller blive visiteret hertil af fx egen lege, sagsbe-
handler m.v.

Tilbuddet bestar af radgivning og udredning af misbrugsforholdene, familiebehandling,
medicinsk behandling og sundhedsfaglig behandling.

Alkohol og stoffer 16




Mange veelger et individuelt samtaleforlob med en familiebehandler. Der er ogsa mulighed
for parsamtaler, samtaler med bgrn samt alternativer som NADA-akupunktur og Mindful-

ness-forlgb.

Familiehuset tilbyder ogsa anonyme samtaler.

Pris

Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger

i Familiehuset Teamleder Jesper Dengsg

=% Norre Allé 30, 1. tv [~7] alkoholbehandlingen @aarhus.dk
8000 Arhus C

@ 8940 3165

AN
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DET VED VI OM ALKOHOL

®  (Ca. 43.300 arhusianere har mindst én af de tre risikable former for alkoholforbrug:
rusdrikkeri, storforbrug, atheengighed (af disse er 71% maend og 29% kvinder)

® (Ca.20.500 arhusianere har indenfor det sidste ar fglt behov for at nedseette deres
forbrug

®  (Ca.12.300 drhusianere med tegn pa risikabelt alkoholforbrug vil gerne nedszette
deres forbrug

*  (a.11.500 foraeldre i Arhus Kommune med bgrn i alderen o -15 ar har et risikabelt
alkoholforbrug.

® (Ca.10.700 arhusianere er skidt tilpas eller skamfulde over deres forbrug

® (Ca. 6.100 arhusianere med tegn pa risikabelt alkoholforbrug har faet rad af deres
egen laege om at nedseette deres forbrug

®  Ca.1.550 arhusianere drikker jeevnligt om morgenen

DeT viL ARHUsS KOMMUNE

®  Fremme alkoholfrie miljger bl.a. gennem alkoholfrie begivenheder

®*  Fremme madehold i alkoholindtagelsen bl.a. gennem projektet "Byens natteliv i
Arhus”

Forebygge alkoholathzengighed ved radgivning, vejledning og misbrugsbehandling

Foto: Colourb
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SPORT FOR OVERV/AGTIGE BGRN OG UNGE

"Hercules Sport” for drenge og "Afrodite Sport” for piger er en afdeling under AGF, der
tilbyder overvaegtige og inaktive bgrn en mulighed for at prove et stgrre udvalg af savel
etablerede som nyere sportsgrene. | disse bestraebelser har vi teet kontakt med adskillige
lokale idraetsforeninger.

En af idéerne med Hercules og Afrodite Sport er, at deltagerne kan afpreve nogle sports-
grene, hvor vaegten ikke er en hindring for at veere med.

Hercules og Afrodite Sport kan ses som et springbraet til at komme i gang med at dyrke
idreet i en forening.

Pris

6-10 dr, 2 timer om ugen, 300 kr. per saeson inkl. frugt efter hver traening

10-15 &r, 3 timer om ugen, 400 kr. per sason inkl. frugt efter hver treening

Alle bgrn vil modtage en AGF Hercules t-shirt samt en drikkedunk

Der vil i en periode ogsa veere en gratis madklub, hvor deltagerne spiser sund mad sam-
men efter treening.

Flere oplysninger
Katrine Lindgaard, Projektkoordinator
MIindgaard.katrine@gmail.com @ 61715911

l'[?ﬁ www.agf.dk under Hercules Sport

IDRATSTILBUD TIL ALLE

"Idreet og trivsel” er et tilbud til &rhusianere om at dyrke mange forskellige typer idreet til
sma penge. Nar du har meldt dig ind, kan du deltage i alle idreetsgrenene, uanset om du
gnsker at spille tennis, golf, styrketraene, bokse eller til at svgmme. Du kan bare made op
og behgver altsa ikke at ringe og melde dig til de forskellige hold pa forhand. Du kan fint
komme alene, da der altid er nogen at spille med. Lees mere om de forskellige hold pa
hjemmesiden.

Pris

80 kr. per maned for alle. Nar kontingentet er betalt, kan du dyrke s& meget idraet, som du
har lyst til.

Flere oplysninger
lﬁ'ﬁ www.idaa.dk - se under Idraet og Trivsel
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MOTIONSTILBUD TIL MOTIONSUVANTE .
BORGERE X &

Fra Grundlovsdag til og med onsdagen for Marselislabet har du kl. 18 mulighed for at ga
1,6 km i selskab med andre i Tangkrogen. Garuten fglger Strandvejen 8oo meter, hvorefter
man vender og gar tilbage samme vej. VIG@R arrangeres af foreningen Arhus 1900. Du
meader bare op.

VIG@R henvender sig til en bred gruppe af motionister: motionsuvante, de, der gerne vil
ga en tur, og de, der er vant til en travetur i et godt tempo. Der er felles opvarmning, der
henvender sig til alle niveauer. Du har mulighed for at fa malt dit kondital, vaegt, fedtpro-
cent og livvidde, s& du lgbende kan fglge med i, hvordan det forbedres.

Der er Forars-VIG@R omkring Hasle Bakker i april og maj — se hjemmeside for naermere
oplysninger til foraret.

Pris
Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger
Helle Hgjholdt

[ info@marselislobet.dk @ 8614 5262@ www.vigoer.org

FA LAGT ET GRATIS TRENINGSPROGRAM

Dyrk motion i treeningslokalet i Folkeoplysningens Hus i Vester Allé 8.

Fysioterapeuter fra SundhedsCenter Arhus instruerer den 1. og den 3. torsdag i maneden
fra kl. 9.30-11.30 nye motionister. Nar du har faet lagt et treeningsprogram, kan du selv
traene i motionslokalet i abningstiden. Du skal bestille tid hos £ldre Sagen, tIf. 8613 0926.

Abningstider:
Mandag — torsdag kl. 9.30-11.30
Tirsdag ogsa kl. 17.00-19.00

Pris
Gratis for alle
Flere oplysninger Bestilling af tid:
SundhedsCenter Arhus o . )
N Jzgergardsgade 97, 1. sal o /ldre Sagens kontor i Vester Allé &, plan 1
=~ 8000 Arhus C
@ 8613 0926

@ 8713 4035

| sundhedscenter@mag3s.aarhus.dk

?ﬁ www.aarhuskommune.dk/sundhedscenter
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MoTiON PA ARBE)JDSPLADSEN

¥

Tilbud til arbejdspladser og foreninger/organisationer. Fa sat gang i motion pa arbejds-
pladsen ved at hyre en motionskonsulent, der kommer med input til, hvordan | griber
opgaven an pa netop jeres arbejdsplads. Konsulenten kan hjalpe med at sztte konkrete
aktiviteter i gang. Du har ogsa mulighed for at fa lavet en konditest og f& udarbejdet en
kort motionsprofil og sat mal op for din fremtidige traeningsindsats.

Pris
Aftales direkte med konsulenten

Flere oplysninger
Jonna Winther, projektleder, Folkesundhed Arhus

Mjowi@aarhus.dk @ 5157 6467

RYGTRANING PA ARBEJDSPLADSEN

rF %

Styrk og plej din ryg sammen med kollegerne. Gruppeforlgb p4 arbejdspladser for bade
administrativt personale og produktionsmedarbejdere. Konsulenten ser pa deltagernes
kropsholdning og giver konkrete rygstyrkende gvelser til den enkelte.

Pris
Aftales direkte med konsulenten

Flere oplysninger
Jonna Winther, projektleder, Folkesundhed Arhus

Mjowi@aarhus.dk @ 5157 6467

AFSP/ANDING OG MASSAGE

¥

Tilbud til arbejdspladser om at hyre en masser eller en afspaendingspaedagog. Afspaendings-
padagogen lzerer dig afspandingsteknikker og giver rad og vejledning om afspaending, bade
individuelt og i grupper. Den professionelle masser giver ryg-, skulder- eller ansigtsmassage.

For ansatte i Arhus Kommune er der desuden et szrligt tilbud om fysioterapi og massage.
Kontakt din leder.

Pris
Aftales direkte med konsulenten

Flere oplysninger
Jonna Winther, projektleder, Folkesundhed Arhus.

Mjowi@aarhus.dk @ 5157 6467
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SVZMNING | VARMTVANDSBASSIN FOR MEN- :
NESKER MED HELBREDSM/ASSIGE PROBLEMER | &

Alle, der er bosat i Arhus Kommune, som er brystopererede eller har knz-, hofte-, ryg- eller
skulderproblemer kan deltage. En fysioterapeut underviser. Sygmmetiden er 30 minutter.
Forhgr neermere om tidspunkter for de enkelte hold.

Skulderholdene svemmer to gange om ugen.
Rygholdene svammer en eller to gange om ugen.
@vrige hold svgmmer en gang om ugen.

Pris

160 kr. for otte uger ved svemning en gang om ugen
320 kr. for otte uger ved svemning to gange om ugen
Tilmelding bindende i otte uger

Flere oplysninger Tilmelding
Lokalcenter Mgllestien Mandag og onsdag kl. 10.00 — 11.00

#+ Gronnegade 10
Lol )
8000 Arhus C 8932 8237

PENSIONISTSVGMNING | VARMTVANDSBASSIN

Alle pensionister, der bor i Arhus Kommune, kan deltage. Svemmetiden er 30 minutter.
Mandag: 9.00 — 12.30 0g 15.00 — 17.00

Tirsdag: 15.00 — 17.00

Onsdag: 15.00 — 17.00

Torsdag: 9.00 — 10.00 0g 11.30 — 14.30

Fredag: 11.30 — 14.30

Sendag: 10.00 — 13.00

Der er 10 minutters gymnastik pa nogle af holdene.

Pris
20 kr. per gang
Flere oplysninger Tilmelding
Lokalcenter Mgllestien Mandag og torsdag 9.00 - 10.00

7+ Grennegade 10

8000 Arhus C 8932 8237
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SV@MNING | VARMTVANDSBASSIN FOR :
FORTIDSPENSIONISTER ' 4

Alle yngre pensionister, der er bosat i Arhus Kommune, kan deltage. Svammetiden er 30
minutter.

Svemningen foregar tirsdag kl. 16.30 - 17.00 og onsdag kl. 09.30 —10.00

Pris
20 kr. per gang
Flere oplysninger Tilmelding
Lokalcenter Mgllestien Mandag og torsdag kl. 9.00 —10.00

k& Grennegade 10

~ 8000 Arhus C 8932 8237

SVOMNING | VARMTVANDSBASSIN FOR :
GRAVIDE ' 1

Gravide kan svgemme i varmtvandsbassin og blive undervist af fysioterapeuter eller profes-
sionelle instruktgrer. Svgmningen foregéar hos Lokalcenter Mgllestien eller pa Marselis-
borgcentret (arrangeret af FO Arhus).

Flere oplysninger

Lokalcenter Mgllestien Marselisborgcentret

#F Gronnegade 10 =& PP @rumsgade 11, bygning 8
8000 Arhus C 8000 Arhus C
8932 8237 ﬂ‘? www.marselisborgcentret.dk

Tlimelding: Mandag og onsdag kl. 10.00 - 11.00 @ FO Arhus, 8746 4500

Pris Pris
400 kr. for 8 gange 670 kr for 6 gange
565 kr. for studerende

BABYSV@MNING | VARMTVANDSBASSIN

Som foreeldre kan du/l svemme med jeres baby eller mindre barn. Det er fysioterapeuter

eller professionelle instruktgrer, der underviser i babysvemning. En svemmelektion varer

typisk 30 minutter. Svemningen foregar hos Lokalcenter Mgllestien eller pa Marselisborg-
centret.
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Flere oplysninger

Babysvemning midtbyen Marselisborgcentret
Lokalcenter Mgllestien F* PP @rumsgade 11, bygning 8
¥+ Gronnegade 10 8000 Arhus C
8000 Arhus C 175 www.marselisborgcentret.dk
Y www.babyplask.dk @ S
i info@babyplask.dk Tilmelding: Mandag - fredag 16.00 - 18.00
Pris
1150 kr. for et halvt ar for fagrste barn 1400 kr. for et halvt ar
400 kr. for sgskende Halv pris for sgskende
MOTIONSVEN

Savner du at rgre dig, men har svert ved det pa grund af nedsat fysisk funktionsevne, sa
kan en motionsven veere noget for dig. Motionsvennen kommer i dit hjem og laver lettere
motion sammen med dig. Det kan veere alt fra en gatur til gymnastik. Det bestemmer |
selv. Tilbuddet henvender sig til zldre.

Som motionsven modtager du et kursus om eldre og treening.

Pris

Det er gratis af fa en motionsven. Som motionsven arbejder du saledes ulannet.

Flere oplysninger

Frivlillige Motionsvenner i Arhus Kontaktperson: Grethe Heidemann
Klostergadecentret

= Klostergade 37
“ 8000 Arhus C

8741 0609

GATURE FOR ALLE

Foreningen Arhus Fodslaw har ugentlige motionsgature pa ca. 1% - 2 timers varighed, hvor
motion og socialt samvaer prioriteres hgijt. Vi gnsker at fa sa mange som muligt - bade
barn og unge, voksne og zldre -med ud at vandre i den danske natur. Oftest pa steder,
hvor man ellers ikke ville komme. Alle ture starter og slutter samme sted og i forbindelse
med busstoppesteder.

Pris

Gratis

Flere oplysninger

Anders Jensen (formand)

[ kontakt@aarhusfodslaw.dk @ 2074 5458 "Tﬁ www.aarhusfodslaw.dk
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En cykeltur til arbejde langs
Strandvejen en smuk vintermorgen
giver ekstra energi til dagen

Foto: Jonna Fuglsang Keldsen




ONLINE RADGIVNING OM MOTION FOR

BORN OG UNGE

Cyberhus.dk har en online brevkasse, hvor barn og unge online og anonymt kan sperge en
vejleder om rad om motion, sport og en aktiv fritid. Brevkassen er aben hele degnet, og svar
pa et spargsmal vil kunne findes pa hjemmesiden senest en uge efter, det er modtaget.

Medarbejderne i Cyberhus.dk har tavshedspligt, sa du kan tale med dem om alt det, der

optager dig. Ogsa det, der er sveert.

Pris
Gratis

Flere oplysninger

www.cyberhus.dk eller www.cyberhus.dk/faq/71

IDRAT FOR SENIORER

Tilbud om idreet til 2eldre i Arhus. Forskellige foreninger giver dig mulighed for at dyrke
motion i selskab med andre jeevnaldrende. Foreningerne tilbyder dig en bred vifte af
sportsgrene. Du kan blandt andet dyrke gymnastik, atletik, badminton eller stavgang.

Flere oplysninger

Dansk Arbejder Idraetsforbund (DAI)

- motion til bade friske og mindre mobile
seniorer

Senioridraetskonsulent Bente Ngrgaard

21750724
[*] bente@dai-sport.dk

Wi www.dai-sport.dk

Pris: Medlemskab af DAI 500 kr. arligt pr.
forening uanset medlemstal.

Kolt-Hasselager IF
- senioridreet i KHIF-hallen
Per Dyrholm

@ 2625 9705

[~ dyrholm@tdcspace.dk

Y www. kolt-hasselager-if.dk

Pris: 125 kr. for 4 maneder

27

Idraetsforeningen ”"Old Boys”, Aarhus

- gymnastik og indenders fodbold for voksne
meend

Ole H Jensen

8627 2964

[~ ole.h.jensen@mail.dk
iTATH

I'AJ www.oldboysaarhus.dk

Pris: 500 kr. arligt

Viby £ldreidraet

- motion for pensionister og efterlonnere i Viby
Badmintonhal

Jens Anker Petersen

@ 8614 8721

Pris: 340 — 480 kr. for 4 méaneder afhaengig
af aktivitetsniveau

Motion



DANS FOR SENIORER

Tilbud til danselystne seniorer i Arhus. Der bydes op til dans flere forskellige steder i Ar-
hus. Se alle arranggrer af seniordans pa www.region-aarhus.dk. Kom alene eller parvis.
Pris

Kontakt de enkelte arrangerer for at here om pris.

Flere oplysninger

AT)

Wl www.region-aarhus.dk

IDRATSTILBUD TIL SOCIALT UDSATTE
BORGERE X &

"Frem-Aktiv” er et tilbud til misbrugere, hjemlase, psykisk syge og andre udsatte borgere
om uforpligtende at komme og dyrke idraet. Det er nemt at begynde at dyrke idreet, da du
bare mgder op og taler med instruktgren. Du skal altsa ikke ringe i forvejen.

Deltagerne kan lane udstyr. Aktiviteterne er tilrettelagt, sa alle uanset idraetsniveau kan
vaere med. Aktiviteter som fodbold, svemning, wellness for kvinder, bowling, styrketraening
og bordtennis foregar i Christiansbjerghallen, Arhus Bowlinghal, Mgllestien og i Gellerup
Badet.

Pris

Medlemskort koster 100 kr. og giver adgang til alle idraetsaktiviteterne. Uden medlemskort
koster det 10 kr. per gang.

Flere oplysninger

0 www.idvi.dk @ 5157 6322 eller @ 5157 6122

IDRAT TIL BORGERE MED PSYKISKE

LIDELSER ' &

Ved Aktivitetscenter & Kontaktsted Annagade tilbyder ”Idrzet pa banen” forskellige idreets-
aktiviteter til borgere med psykiske lidelser i alderen op til 65 ar. Tilbuddet bestar af bl.a.
svemning, fodbold, volleyball, badminton, stavgang, styrketreening og chi-ball. Der er en
instrukter tilknyttet hver idraetsaktivitet. Det er muligt at mgde op til aktiviteterne uden
aftale, der er ingen visitering eller andre adgangskrav til dette idraetstilbud. Aktiviteterne
tilpasses dine gnsker og formaen.

Pris

Alle aktiviteter er gratis, og deltagerne registreres ikke.
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Flere oplysninger
Aktivitetscenter & Kontaktsted @ 2887 0106

F Annagade @i
Cn o, |@idraet-paa-banen.dk
Skt.Annagade Skole  mall@idract-paa-ba

8000 Arhus C 'ﬁﬁ www.idraet-paa-banen.dk

GLOBUS | - ET MULTIAKTIVITETSCENTER

Globus1 er et multiaktivitetscenter beliggende i Gellerup. Centeret benyttes til bade idraet
og kulturelle formal og er samtidig et ressourcecenter for integrationsarbejdet i Arhus
Kommune. Globus1 rummer aktiviteter for alle aldersgrupper og nationaliteter, og der-
udover tilbyder centerets idreets- og integrationskonsulenter vejledning og oplysning om
fritidstilbud og foreningsliv til bade foreninger, organisationer, institutioner og enkeltper-
soner.

Pris
Faste brugere betaler typisk et foreningskontingent til den forening, som har lejet sig ind.

@nsker man som privatperson at benytte ét af centerets lokaler, henvises til hjiemmesiden
www.globusi.dk.

Flere oplysninger

Mglobum@aarhus.dk @ 8741 9155 lﬁﬁ www.globus1.dk
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Vi vil gi* Arhus et KRAM
Foto: Jonna Fi




@SEKSUEL SUNDHED

ONLINE RADGIVNING OM SEX FOR UNGE "

Il
| det virtuelle lystveerelse pa Cyberhus.dk er der et veeld af informationer om sexualitet,
sexsygdomme, graviditet og praevention. Unge kan ogsa online anonymt veaelge at spgrge
en vejleder om rad i forbindelse med seksualitet. Brevkassen er dben hele degnet, og svar
pa et spgrgsmal vil kunne findes p4 hjemmesiden senest en uge efter, det er modtaget.

Medarbejderne i Cyberhus.dk har tavshedspligt, sa du kan tale med dem om alt det, der
optager dig. Ogsa det, der er svaert.

Pris
Gratis

Flere oplysninger

T’Z‘]’ www.cyberhus.dk eller www.cyberhus.dk/lystrum/708

VILLE DU? -
{:'
Ville du give et blow job for at fa en kjole? www.villedu.dk er et oplysningssite om grazo-
nen mellem prostitution og sex mellem ligeveerdige. Pa sitet finder du fem sma film, som
illustrerer de dilemmaer, du kan mgde, néar du feerdes i byen og til fester.
Pris
Gratis
Flere oplysninger
Morten Lundgaard, kreativ konsulent, Folkesundhed Arhus

] molu@aarhus.dk @ 3011 4079 WWww.villedu.dk
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DET VED VI OM UNGE OG RISIKOADFARD

® 16 % af de 18-arige drenge drikker sig fulde mere end 6 gange om maneden, og 33
% af de 20-arige drenge drikker mere end 21 genstande om ugen

®  Unge, der har en tidlig alkoholdebut og et stort forbrug af alkohol, har en klart
storre risiko for senere at eksperimentere med illegale stoffer

®  Undersggelser viser, at unge efterlyser dialog om sex, praevention og felelser

DEeT viL ARHUsS KOMMUNE

®  Skabe gget dialog om sundhed med unge gennem koordineret sundhedsformid-
ling og radgivning

®*  Fremme oplysning, dbenhed og holdningsdannelse om sund seksualitet i hver-
dagslivet, og forebygge seksuelt overforte sygdomme og ugnsket graviditet

®  Styrke sammenhangen mellem rusmiddelpolitikken og sundhedsindsatsen, s&
der udvikles og gennemfgres systematiske, koordinerede indsatser

\ J
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Vi vil gi’ Arhus et KRAM
Foto: Jonna Fuglsang Keldsen




PSYKISKTRIVSEL

SORGGRUPPER y o

Tilbud til borgere i Arhus, som har mistet et naertstaende familiemedlem eller en ven. En
sorggruppe er et fortroligt rum, hvor du har mulighed for at dele dine fglelser, tanker og
erfaring med andre, der star i samme situation som dig selv.

Erfaringer med sorggrupper viser, at sorgen kan blive lettere at beere ved at dele den med
andre ligestillede. Derudover kan samtaler, samveer og deltagelse i aktiviteter, styrke dit
netveerk. | en sorggruppe er der en person med erfaring i sorgarbejde til stede, som leder
og hjeelper gruppen.

| Kreeftens Bekeempelses sorggrupper deltager mennesker, der har mistet som fglge af en
kraeftsygdom.

Flere oplysninger

Folkekirkeksamvirket i Arhus - Selvhjelpsgrupper i Arhus
% Klostergade 37 7 Mejlgade 8, baghuset
" 8000 Arhus C 8000 Arhus C
@ 24815817 4@ 8612 1272
w il calk [~%] kontor@selvhjaelpsgrupperiaarhus.dk
Pris: Gratis w www.selvhjaelpsgrupperiaarhus.dk

Pris: 150 kr. om aret i medlemskab.

SORGGRUPPER FOR ALDRE

Tilbud til borgere i Arhus, som har mistet et naertstiaende familiemedlem eller en ven. En
sorggruppe er et fortroligt rum, hvor du har mulighed for at dele dine folelser, tanker og
erfaring med andre, der star i samme situation som dig selv.

Erfaringer med sorggrupper viser, at sorgen kan blive lettere at beere ved at dele den med
andre ligestillede. Derudover kan samtaler, samveer og deltagelse i aktiviteter, styrke dit
netveerk. | en sorggruppe er der en person med erfaring i sorgarbejde til stede, som leder
og hjeelper gruppen.

| Kreeftens Bekeempelses sorggrupper deltager mennesker, der har mistet som falge af en
kraeftsygdom.
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Flere oplysninger
Folkekirkeksamvirket i Arhus
‘-:?._L-‘ Klostergade 37
8000 Arhus C
24815817
9/ www.folkekirkesamvirket.dk

Pris: Gratis

Kldre Sagen
% Vester Alle 8
=~ 8000 Arhus C

@ 8613 0926
[>-<] midt@aeldresagen-aarhus.dk
0/ www.aeldresagen.dk/aarhus

Pris: Gratis. Kraever ikke medlemskab af
/ldre Sagen

_«_ Selvhjzlpsgrupper i Arhus
. Mejlgade 8, baghuset
8000 Arhus C

86121272
[=%] kontor@selvhjaelpsgrupperiaarhus.dk
?.E" www.selvhjaelpsgrupperiaarhus.dk

Pris: 150 kr. om aret i medlemskab.

Kraftens Bekaempelse i Arhus
% Peter Sabroes Gade 1
=~ 8000 Arhus C

@ 8619 8811

[~%] aarhus @cancer.dk
9 www.cancer.dk

Pris: Gratis

SORGGRUPPER FOR BGRN OG UNGE

Tilbud til bern og unge i Arhus, som har mistet et nzrtstiende familiemedlem eller en ven.
Ved at deltage i en sorggruppe far du mulighed for at tale om dit tab med jeevnaldrende,
som ogsa har mistet en person, de elsker.

Erfaringer med sorggrupper viser, at sorgen kan blive lettere at beere ved at dele den med
andre ligestillede. Sorggrupper ledes af voksne, som har erfaring med at arbejde med bgrn
og unge.

| Kreeftens Bekeempelses sorggrupper deltager barn og unge, der har mistet en foreelder
eller en sgskende som fglge af en kreeftsygdom.

Flere oplysninger

Selvhjzlpsgrupper i Arhus
Ef Mejlgade 8, baghuset
8000 Arhus C

@ 8612 1272

[~%] kontor@selvhjaelpsgrupperiaarhus.dk

Folkekirkeksamvirket i Arhus
‘-:’-T._l-‘ Klostergade 37
8000 Arhus C

@ 2481 5817

7/ www.folkekirkesamvirket.dk
Pris: Gratis EE." www.selvhjaelpsgrupperiaarhus.dk

Pris: 150 kr. om &ret i medlemskab.
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Borns vilkar Kraeftens Bekaampelse i Arhus

=
Sekretariat: 3555 5559, gruppeleder =s Peter Sabroes Gade 1

Arhus: Dorthe Korshgj, 23672484 8000 Arhus C
[><] bv@bornsvilkar.dk @ 8619 8811
ﬁt—ll:www.bornsvilkaar.dk [~ aarhus@cancer.dk
Pris: Gratis 9 www.cancer.dk
Pris: Gratis
SELVH]/ELPSGRUPPER

Tilbud til borgere i Arhus, som har brug for at tale om deres problemer med andre men.-
nesker. Foreningen Selvhjalpsgrupper i Arhus giver dig mulighed for i et fortroligt rum at
dele dine folelser, tanker og erfaring med andre, der star i samme situation som dig selv.
| en selvhjaelpsgruppe lytter deltagerne til hinanden og giver hinanden stgtte. Foreningen
tilbyder selvhjaelpsgrupper inden for mange forskellige emner eksempelvis omsorgssvigt,
skilsmisse, og manglende selvtillid. | en selvhjaelpsgruppe er der en frivillig, uddannet
igangsaetter til stede, som hjzelper gruppen, sé leenge der er behov for det.
Pris
150 kr om aret i medlemskab.
Flere oplysninger
_a_ Selvhjzlpsgrupper i Arhus
Er Mejlgade 8, baghuset @ 8612 1272

8000 Arhus C

oy i ' )
Eﬁ wwwselvhjaelpsgrupperiaarhus.dk [~%] kontor@selvhjaelpsgrupperiaarhus.dk

FAMILIEGRUPPER

"

Berns Vilkar tilbyder familiegrupper til familier, som har mistet. En familiegruppe inddra-
ger hele familien, og har fokus pa barnets sorgproces. Gennem samvaer og aktiviteter med
andre familier der har mistet, deler bade barn og voksne tanker og erfaringer med ligestil-
lede og far bade ny viden, indsigt og et netvaerk.

Pris
Tilbuddet er gratis.

Flere oplysninger

Borns vilkar

@ Sekretariat: 3555 5559, gruppeleder Arhus: Dorthe Korshgj, 23672484
%] bv@bornsvilkar.dk E‘_'?_,f' www.bornsvilkaar.dk
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SAMTALEGRUPPER FOR B@RN OG UNGE

AF FORZALDRE MED EN SINDSLIDELSE

Lokalpsykiatrien i Arhus tilbyder samtalegrupper, hvor bgrn og unge har mulighed for at
tale med andre jeevnaldrende bgrn, der ogsa har foraeldre med psykiske lidelser. Ved at
deltage i en samtalegruppe, far deltagerne ogsa viden om sindslidelser. En gruppe ledes af
voksne, der til daglig arbejder med mennesker med psykiske lidelser.

Pris

Tilbuddet er gratis. Enhver kan henvende sig i Lokalpsykiatrien. Efterfalgende far familien
en forsamtale, hvor der aftales start i en bgrnegruppe.

Flere oplysninger

"_"‘Lﬂwww.talmedboem.dk

Lokalpsykiatri Centrum Lokalpsykiatri Syd
8742 2400 8742 2380
Lokalpsykiatri Nord Lokalpsykiatri Vest
8742 2950 7789 6151

SUNDHEDSFREMMENDE OG FORE-
BYGGENDE DOGNOPHOLD FOR ALDRE

Seniorcentret Saxild Strand er et degntilbud for seldre, der i en periode har behov for at
treene, motionere og arbejde aktivt med egen sundhed i et trygt miljg. Under et ophold
gives der viden, vejledning og stgtte i forhold til:

At leve med en kronisk lidelse
Treening, motion og beveegelse
En sundere levevis og gode vaner

L]
L]
L]
® At finde fornyet energi og overskud i naturen

Saxild Strand har ansat sundhedsfagligt personale til at varetage undervisning og vejledning.

Yderligere oplysninger, pjece og ansggningsskema fas ved henvendelse til Saxild Strand
eller pa www.saxild-strand.dk.

Pris
Et ophold koster 170 kr. i dagnet for borgere i Arhus Kommune. Prisen er inklusiv alle
maltider, sengelinned, handklaeder og overnatning.

Flere oplysninger
Saxild Strand
% Chr.p Vej @
= Chr. Petersens Vej1 8655 8111

8300 Odder - i hus.dk
0 www.saxild-strand.dk T sl e et
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AFLGSNING OG AFLASTNING

rF %

Nar man passer en pargrende med et stort pleje- og omsorgsbehov, kan man veaere meget
bundet til hjemmet og have svart ved at komme hjemmefra eller f4 tid til sig selv. | den
situation kan man sgge om en visitation til aflasning i hjemmet eller aflastning uden for
hjemmet, dvs. pa et lokalcenter eller en korttidsplads.

Aflgsning indebeerer, at en medarbejder fra lokalcentret er i hjemmet i nogle timer og tager
sig af den plejekraevende, sa den pargrende selv kan disponere over denne tid. Aftale om
aflgsning sker efter samtale med en visitator. Til aflasningen kan du veelge frit mellem
offentlig eller privat plejeleverander. Arhus Kommune samarbejder endvidere med frivillige
organisationer, der tilbyder aflgsning. Hor neermere om dette af visitatoren.

Aflastning indebeerer, at den plejekreevende opholder sig pa et lokalcenter, pa en treenings-
plads eller pa en korttidsplads. Aflastning pa et lokalcenter kan variere fra et par timer om
dagen til hele dage. Aflastning pa en korttidsplads gives som udgangspunkt i op til seks
uger fordelt over dret, med mulighed for tre ssmmenhaengende uger.

Pris

Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger

Kontakt visitationen

@ 8940 9700 (kl. 8-15)

STRESS | EN TRAVL HVERDAG
Stress seettes i stigende grad pa dagsordenen. Vi kan dagligt leese og hgre skraekhistorier

om, hvor galt det kan ga og hgre gode rad om, hvordan vi bgr undga stress. Alle taler om
det, men hvordan ger vi noget ved det? Og hvor ligger ansvaret?

Med afseet i en ressourceorienteret tilgang til stress vil deltagerne pa dette temamgade/
fyraftensmede fa viden om og inspiration til at handtere stress og finde balancen mellem
arbejde og fritid. Deltagerne praesenteres bl.a. for et konkret vaerktgj, der kan bidrage til at
skabe overblik over ens egen stress, den positive savel som den negative.

Malet er, at deltagerne far forstaelse for, hvad stress og stresskompetence konkret handler
om i en omskiftelig og travl hverdag.

Pris
Aftales direkte med konsulenten.
Varighed aftales med konsulenten, typisk 2-3 timer.

Flere oplysninger
Jonna Winther, projektleder, Folkesundhed Arhus.

Mjowi@aarhus.dk @ 5157 6467
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HoOSPITALSBESGGSVEN OG
PATIENTSTGSTTER

En hospitalsbesggsven besgger dig inden indleeggelsen for at tale om hospitalsopholdet,
og han/hun besgger dig, mens du er indlagt. Hospitalsbesggsvennen kan ogsa vaere bisid-
der ved samtaler f.eks. udskrivningssamtalen. Endelig besgger hospitalsbesggsvennen dig
efter udskrivelsen med henblik pa at fglge op pa de planlagte ydelser med speciel fokus pa
genoptraening.

Hospitalsbesggsvenner kan ikke sammenlignes med en besggsven, da det er en tidsbe-
greenset opgave at veere hospitalsbesggsven.

Patientstetterne er frivillige, som er tilknyttet bestemte sygehusafdelinger. Formalet er at
give patienterne tilbud om samvaer med patientstatter og andre patienter. Patientstatterne
tilbyder samtaler individuelt eller i grupper, laeser hgijt fra avisen, synger, spiller, tager et
spil kort, eller hvad den enkelte patient har behov for.

Pris

Det er gratis af fa en hospitalsbesggsven og en patientstotter.

Hospitalsbesagsven Patientstotter
/ldre Sagen Dansk Rede Kors
f.f._l" Vester Alle 8 FF Skt. Johannes All¢ 2
=~ 8000 Arhus C 8000 Arhus C
Kontaktperson: Inger Nabe-Nielsen @ 5118 1961
@ SO1E) OB [~% sygehusbesoeg.aarhus @drk.dk

Mandag - torsdag: kl. 9.00 —15.30
& & ﬁﬁ www.aarhus.drk.dk
Du behgver ikke veere medlem af £ldresagen

CAFE TIL MENNESKER MED DEMENS

Center for radgivning - Demens Caféen er et anonymt oplysnings-, radgivnings-, samvaers-
og stettecenter for mennesker med demens i tidligt stadie og deres naermeste. | Demens
Caféen er det naturligt at tale om demens. Demens Caféen tilbyder forskellige aktiviteter til
dig, som har demens i et tidligt stadie og dine neermeste. Demens Caféen tilbyder blandt
andet:

® Stgttende kognitiv treening til mennesker med demens

®  Stgttende fysisk treening til mennesker med demens

® Stgttende socialt samvaer til mennesker med demens og til deres netveerk

® Radgivning til mennesker med demens og til deres netvaerk

®  Stettegrupper til mennesker med demens

®  Stettegrupper til pargrende til mennesker med demens

®  Undervisning om demens

Psykisk trivsel 40



Pris
Tilbuddet er gratis
Flere oplysninger
Center for radgivning - Demens Caféen
Marselisborg Centret (bygning 20)
=% P.P@rumsgade 11
8000 Arhus C

@ 8611 0026 eller 5157 6056

Eﬁwww.aarhuskommune.dk/demenscafe
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SOCIALE AKTIVITETER

FRIVILLIGHUSE

| Arhus findes frivillighuse, som stiller lokaler og faciliteter gratis til radighed for en lang
reekke frivillige klubber, grupper og foreninger, der henvender sig med aktiviteter til dig

over g5 ar.

| alle husene kan du deltage i aktiviteter om kost og beveaegelse, sang og musik, kortspil, edb,
patchwork, handarbejde og meget mere. Se alle foreninger p4 www.aarhusseniorklubber.dk

Du kan ogsa veelge selv at veere frivillig. Kontakt de enkelte huse for at hgre naermere.

Alle husene har forskellige profiler med specielle tilbud, som du kan se pa deres hjemmesi-
der, eller du kan komme ind i husene, fa en rundvisning og hare nermere.

®  Vearkstedet Ostergade 40 har bl.a. mange maskiner og handveerktgjer, som daekker
fagomréaderne treearbejde, jern og metal, motor og mekanik, keramik og glas, sglvar-

bejde og stenslibning.

®  Frivillighuset Skt. Pauls Gade 25 har en café, hvor frivillige laver maden og betjener caféen.

®  Klostergadecentret far en frivilligbetjent café fra marts 2010.

* Langenzs Handicapcenter er en paraplyorganisation for handicap- og patientforenin-
gernes frivillige arbejde i Arhus Kommune.

®  Fristedet Skeering er nzer vandet og med mulighed for overnatning.

Flere oplysninger

Langenaes HandicapCenter
‘:—'1—1._‘ Langenzes Allé 21
~~ 8000 Arhus C

8614 0233
% www.handicapcenter.dk

Leder: Mario Julio

[%] dosve@aarhus.dk

Frivillighuset Skt. Pauls Gade
‘% Skt. Pauls Gade 25
~~ 8000 Arhus C

8676 5207

0¥ www.paulsgade.dk

Leder: Lisbeth Ngrlem Rgnsbro
8676 5207

7<) Inl@aarhus.dk

Sociale aktiviteter

Senior-Centret
Fa Qstergade 30
8000 Arhus C

8612 4086

w www.senior-centret.dk

Leder: Flemming Brandt-Nielsen

[><] fon@aarhus.dk

Vaerkstedet Ostergade 40
% Ostergade 40
~~ 8000 Arhus C

8612 4086
173 www.oestergadego.dk

Leder: Flemming Brandt-Nielsen

[%] fon@aarhus.dk
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Klostergadecentret Fristedet Skaering

‘-:f._t-‘ Klostergade 37 ‘:f._t‘ Plantagevej 14, Skeering
~~ 8000 Arhus C ~ 8250 Ega

@ 8619 2530 Projektleder: Niels Staehr
737 www.klostergade.dk @ 5157 6901

Koordinator: Lise Legarth [% nist@aarhus.dk

% ll@klostergade.dk

150 kr. i medlemskab

Se ogsa denne hjemmeside: www.foreningsbutikken.dk

FRIVILLIGHUS FOR HANDICAPPEDE

rF e

Langenees HandicapCenter har 25 forskellige handicap- og patientforeninger tilknyttet.
Centret er et bent sted for alle, der har lyst til at vaere sammen med ligestillede handicap-
pede i et trygt miljg. P4 centret arrangerer foreningerne specielle aktiviteter og meder.
Disse omfatter bl.a. film, foredrag, undervisning, underholdning, specielle aktiviteter for
grupper med sarlige behov, idreet og sport via egen idreetsklub.

Centret tilbyder ogsa vejledning til deve og devblinde.
Pris
Nogle aktiviteter er gratis, andre koster ca. 20 kr. per time.
Flere oplysninger
Langenas HandicapCenter
= Langenaes Allé 21 @ 8614 0233

Ll ;
8000 Arhus C.
00 Arus Pﬂ dosve@aarhus.dk

R www.handicapcenter.dk

CAFE FOR ENSOMME ZLDRE

| KlosterCaféen bliver du mgdt af frivillige, som har tid og overskud til at seette sig og lytte
og vaere naerveaerende tilstede. Malet er at give den enkelte oplevelsen af at blive set og
hert, og habet er, at netvaerk skabes.

Flere oplysninger

i Klostergadecentret Kaokkenleder Lisbeth Beedholm
#+ Klostergade 37 @

~ 8000 Arhus C. 6172 8680/ 8619 2530

ﬁﬁ www.klostergade.dk/klostercafeen [ cafe@klostergade.dk
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BESGSVEN

Mangler du nogle at snakke med og invitere pa besgg, sa kan en besggsven vaere noget
for dig. En besggsven har tid og overskud til at veere noget for et andet menneske. Du far
typisk besgg af besggsvennen 1-2 timer en gang om ugen, hvor | kan snakke, drikke en kop
kaffe, ga en tur, spille kort, eller hvad | nu har lyst til.

Pris
Det er gratis af fa en besggsven. Som besggsven arbejder du saledes ulgnnet.
Flere oplysninger Eller:

£ldre Sagen i Arhus Dansk Rgde Kors
£ Vester All¢ 8 £ Skt. Johannes Allé 2
== 8000 Arhus C =~ 8000 Arhus C
Kontaktperson: Hanne Tofte @ 7020 2460

@ 8613 0926 (onsdag) @ 8622 0852 (privat) Telefontid: tirsdag og torsdag kl. 10.00 - 11.00

Du behgver ikke at vaere medlem af £ldre

Sea [~ besoeg.aarhus@drk.dk

WWww.aarhus.drk.dk

Masser af mennesker yder en frivillig
indsats i Arhus Kommune. Fx er der
frivillige motionsvenner, som hjcelper
cldre med at fa motion.

Se side 25.
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RADGIVNING OG
UNDERVISNING

SUNDHEDSSAMTALE TIL ALLE » W

For at du kan eendre vaner, er det vigtigt at blive motiveret og inspireret til disse eendringer.
Teenker du over din livsstil? Har du brug for stgtte til at endre en eller flere vaner i forhold
til rygning, kost, alkohol eller motion? S& kom ind i SundhedsCenter Arhus og fa en sam-
tale om, hvordan du kommer i gang. Du kan komme direkte ind fra gaden.

Pris
Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger

SundhedsCenter Arhus @ 8713 40
ﬁ" Jeegergardsgade 97, 1. sal e
8000 Arhus C [~ sundhedscenter@mag3.aarhus.dk

Abningstider: man.13-19, ti-fre. 09.30-15.00 9/ www.aarhuskommune.dk/sundhedscenter

SUNDHEDSSAMTALE FOR PERSISK-, TYRKISK-, » W
SOMALISK- OG ARABISKTALENDE BORGERE ¢

Har du brug for en snak om din sundhed? Vil du andre en eller flere vaner i forhold til
rygning, kost, alkohol eller motion? Kom ind og fa en samtale om, hvordan du kommer i
gang.

Foruden dansk kan vi tilbyde samtaler pa persisk, tyrkisk, somalisk og arabisk. Ud over vej-
ledning om livsstilsemner fx kost, rygning, alkohol og motion, kan vi guide videre til andre
sundhedsfremmende tilbud i offentligt, frivilligt eller privat regi.

Pris

Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger

SundhedsCenter Arhus Vest @
8 6
5 Gudrunsvej 8o, st. Ak
8220 Brabrand [~%] sundhedscenter@mag3.aarhus.dk
Abningstider: w www.aarhuskommune.dk/sundhedscenter

tirsdag, onsdag, torsdag 09.00-15.00
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Abdenbi Sahel er sosu-assistent pd Lokalcenter

Gellerup, hvor han blandt andet hjeelper til som
tolk pd "store influenza-vaceinationsdag”.
Foto: Niels Age Skovb




DIABETESSKOLE FOR TYRKISK=-, ARABISK- OG

SOMALISKTALENDE BORGERE

Hvis du har diabetes, kan du deltage i Diabetesskolen pa SundhedsCenter Arhus Vest i Gelle-
rup. Her vil du fa stgrre viden om din sygdom og fa strategier til at omleegge vaner, sa du leerer
at leve med diabetes i dagligdagen. Du kan ogsa udveksle erfaringer med andre diabetikere.

Du skal have en henvisning fra din egen leege for at g4 pa diabetesskolen i Sundhedscenter
Arhus Vest. Der er separate hold for kvinder og maend. Kurset foregar pa dansk og tyrkisk/

arabisk/somalisk.

Pris

Tilbuddet er gratis. Du skal have en henvisning fra din leege.

Flere oplysninger
SundhedsCenter Arhus Vest

= Gudrunsvej 8o, st.

~ 8220 Brabrand

Abningstider:
tirsdag, onsdag, torsdag 09.00-15.00

@ 8713 2630
[~%] sundhedscenter@mag3.aarhus.dk

'ﬁﬁ www.aarhuskommune.dk/sundhedscenter

TiLBUD TIL MENNESKER MED KOL, HJER-

TE-/KARSYGDOMME ELLER DIABETES TYPE 2

De fleste af os ved, hvad vi skal ggre for at bevare vores helbred. Det sveere er at fa det

gjort! Pa dette kursus arbejder du med at finde din motivation og traeffe beslutning om,
hvilke vaner du vil forandre, og du finder strategier til at gennemfare dine beslutninger.
Du skal have eller veere i risiko for diabetes type 2, hjerte/karsygdom eller KOL (kronisk
obstruktiv lungesygdom), og du skal henvises af din egen leege.

Kurset varer 12 uger, 2 timer hver uge. Indholdet er en kombination af undervisning,
erfaringsudveksling og traening. P4 kurset arbejder du med dine egne mal. Undervisningen

varetages af sundhedsprofessionelle.

Pris

Tilbuddet er gratis. Du skal have en henvisning fra din leege.

Flere oplysninger
SundhedsCenter Arhus
f.f._l" Jeegergardsgade 97, 1. sal
8000 Arhus C
Abningstider: man.13-19, ti-fre. 09.30-15.00

@ 8713 4035

[~%] sundhedscenter@mag3.aarhus.dk
iTATH

W1 www.aarhuskommune.dk/sundhedscenter

Radgivning og undervisning

SundhedsCenter Arhus Vest
f.f._l" Gudrunsvej 8o, st.
~ 8220 Brabrand

Abningstider: tir., ons., tors. 09.00-15.00

@ 8713 2630

[~%] sundhedscenter@mag3.aarhus.dk
iTATH

W1 www.aarhuskommune.dk/sundhedscenter
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LR AT LEVE MED EN KRONISK SYGDOM

Lider du eller en af dine naermeste af kronisk sygdom? Er du kert fast, og synes du, at
sygdom fylder meget i dit liv?

Pa kurset kan du fa inspiration til at leve et mere aktivt liv og blive bedre til at handtere de
udfordringer og vanskeligheder, kronisk sygdom ofte farer med sig. Det kan vaere smerter,
treethed og bekymringer for fremtiden.

Kurset tager 6 uger med en ugentlig medegang 4 2 )4 time. Instruktererne pa kurset har
selv en kronisk sygdom.

Pris
Tilbuddet er gratis. Henvisning fra egen laege er ikke ngdvendig.

Flere oplysninger

SundhedsCenter Arhus SundhedsCenter Arhus Vest
£ Jeegergardsgade 97, 1. sal ‘%‘ Gudrunsvej 80, st.
=~ 8000 Arhus C ~~ 8220 Brabrand

Abningstider: man.13-19, ti-fre. 09.30-15.00 Abningstider: tir., ons., tors. 09.00-15.00

@ 8713 4035 @ 8713 2630
[*4] sundhedscenter@mag3.aarhus.dk [ sundhedscenter@mag3.aarhus.dk

'ﬁﬁ www.aarhuskommune.dk/sundhedscenter 'ﬁﬁ www.aarhuskommune.dk/sundhedscenter

SUNDHEDSKURSER FOR FYSISK INAKTIVE :
ELLER OVERVAGTIGE BORGERE ‘ 4

SundhedsCenter Arhus tilbyder borgere, der er fysisk inaktive eller har en BMI pa mere
end 30, hjelp til at @ndre vaner med fokus pa kost, motion, rygning og alkoholvaner, sa
du undgar at udvikle livsstilssygdomme. Gennem teoretisk og praktisk undervisning far du
redskaber til at arbejde med personlige sundhedsmal og andring af vaner. Undervisningen
varetages af sundhedsprofessionelle.

Pris

Tilbuddet er gratis. Du kan henvende dig direkte til SundhedsCenter Arhus eller blive
henvist af din lzege.

Flere oplysninger

SundhedsCenter Arhus @ S
% Jeegergardsgade 97, 1. sal
~ 8000 Arhus C [~%] sundhedscenter@mag3.aarhus.dk

Abningstider: man.13-19, ti-fre. 09.30-15.00  {}i] www.aarhuskommune.dk/sundhedscenter
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SUNDHEDSKLINIKKERNE VED :
LOKALCENTRENE | &

Sundhedsklinikkerne har til formal at afhjaelpe problemer med dit helbred og at inspirere
til et aktivt liv.

| Sundhedsklinikken kan du:

®* Faindividuel vejledning om helbreds spargsmal

®  Fa udfert sygeplejeopgaver som sarbehandling, skift af kateter, udredning af vandlad-
ningsproblemer, blodtryksmaling, medicindosering, legeordineret indsprgjtninger,
antabusbehandling m. v.

®  Fa kendskab til muligheder for aktiviteter og treening

®  Fahjeelp til livsstilseendringer f.eks. rygestop, motions- og kostvejledning, vaegtkontrol.

®  Evt. mgde andre mennesker og fa et netvaerk gennem lokalcentrets mange aktiviteter.

| sundhedsklinikken er der et taet samarbejde med andre fagpersoner i lokalcenteret med
specialviden indenfor treening og aktivitet, demens, sarpleje, kost og vandladningsproblemer.

Henvisning er ikke ngdvendig for at komme i sundhedsklinikken.
Pris
Det er gratis for borgerne at henvende sig i en sundhedsklinik for rad og vejledning.

Flere oplysninger

Der er 31 sundhedsklinikker i Arhus Kommune. De fleste sundhedsklinikker er placeret pa
lokalcentrene. Pa nedenstdende hjemmeside findes en liste over alle lokalcentre. Under det
enkelte lokalcenter kan du se sundhedsklinikkens abningstid.

'ﬁﬁ www.aarhuskommune.dk/borger/aeldre/lokalcentre

ONLINE GRATIS TILBUD OM KLUBHUS
FOR BGRN OG UNGE

Cyberhus.dk radgiver via chat og e-mail barn og unge om alt fra sex, stoffer, alkohol til det
gode ungdomsliv. | Cyberhus skal det vaere muligt for bern og unge at finde radgivning og
selv komme med deres holdning til det at veere ung lige nu.

Pa Cyberhus.dk kan du chatte eller skrive med en voksen radgiver, som er vant til at tale
med bgrn og unge.

Cyberhus.dk er skabt ud fra de unges egne praemisser og behov, og du kan valge at veere
anonym. Medarbejderne i Cyberhus.dk har tavshedspligt, sa du kan tale med dem om alt
det, der optager dig. Ogsa det, der er svaert.

Du finder os pa nettet.

Flere oplysninger

?ﬁ www.cyberhus.dk
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RADGIVNING OM VANSKELIGHEDER |
UNGDOMSLIVET

Ungekontakten i Ungdomscentret er et tilbud til unge under 18 ar, der har brug for radgiv-
ning om vanskeligheder i ungdomslivet. Har du eller en af dine venner brug for nogen at
tale med? Ring eller kom ind fra gaden. Du kan vere anonym.

Mange unge henvender sig f.eks. om problemer i forhold til familie, skole, venner, ud-
dannelse, kriminalitet, misbrug, spiseforstyrrelser, cutting eller andre ting, der kan gare,
at man oplever, at hverdagen bliver uoverskuelig. Hvis du har vanskeligheder, der kraever
mere end radgivning, kan vi hjelpe dig videre til Ungdomscentrets tilbud til unge. Radgiv-
ningen foretages af professionelle socialfaglige radgivere.

Pris

Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger

- ;Jngdomsc’entret @ 8940 3183

= gnder Allé 33 W husk dk

"= postbox 687 Wl www.aarhuskommune.dk/uc
8100 Arhus C 0T www.cyberhus.dk/aarhus

Abningstider:
Hverdage 9-15, torsdag til 17.30
Uden for abningstiden kan du ringe til Socialvagten, tIf. 86123755 alle arets dage fra 16-24

SUNDHEDSPERSONALE PA SKOLERNE

| Arhus Kommune er der 100 sundhedsplejersker og leger. Ethvert barn, ung og foraelder
er velkommen til at henvende sig med spgrgsmal om sundhed. Find flere oplysninger om
sundhed pa skolerne pa Arhus Kommunes hjemmeside.

Flere oplysninger

AT

LAJ www.vst-aarhus.dk, se under Videnscenter for Sundhed og Trivsel
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SPORG OM TANDER

Tilbud til bern og unge op til 17 ar om gratis undersggelse og tandbehandling. Laes om alle
tilbud pa tandplejenaarhus.dk.

Barn, unge og forzldre er altid velkomne til at kontakte Tandplejens 5o lokale klinikker
med spgrgsmal om teender og tandpleje. | Tandplejens babycafe pa tandplejenaarhus.dk
kan foraeldre til de helt sma bgrn ogsa stille spergsmal/fa gode rad via e-mail.

Pris

Tilbuddet er gratis

Flere oplysninger

Hanne Fuglsang Nielsen, kommunikationsmedarbejder, Tandplejen Arhus

@ 8940 3865 [ hfn@aarhus.dk 7] www.tandplejenaarhus.dk

WORKSHOP: VELVARE PA W
ARBEJDSPLADSEN

| workshoppen "Av min arm” far du mulighed for sammen med dine kolleger at forebygge
gener og de belastningsskader, der kan opsta i forbindelse med dit arbejde f.eks. smerter
og spaendinger i nakke, skulder, ryg og arme, hovedpine, manglende koncentration og uro
i kroppen.

Du bliver inddraget aktivt, idet der undervejs i workshoppen er gvelser, du selv skal udfere.

Workshoppen henvender sig specielt til ansatte, der arbejder inden for social- og sund-
hedssektoren, inden for smabgrns- og barneomradet, der har meget loft, samt ansatte der
har meget pc-arbejde.

Tidsforbrug: Afheengig af behov og ensker fra arbejdspladsen.

Pris
Aftales med konsulenten

Flere oplysninger
Jonna Winther, projektleder, Folkesundhed Arhus.

Mjowi@aarhus.dk @ 5157 6467
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Marselisborgskoven er et rigtigt godt sted til en lpbetur
Foto: Niels Age Skovbo
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Hjaelp til rygestop i Bazar Vest 11

Register

Hospitalsbesggsven og
patientstgtter 40

I
Idreet for seniorer 27
Idreet og trivsel 19
Idreet pa banen 28
Idreetstilbud til alle 19
Idreetstilbud til socialt udsatte borgere 28
Idreet til borgere med psykiske
lidelser 28

K
KlosterCaféen 43

L
Langenaes HandicapCenter 43
Leer at leve med en kronisk sygdom 49

M

Madhold for zldre der har mistet en sam-
lever g

Madklubber for eldre 5

Madklubber for 2ldre meend 5

Motion pa arbejdspladsen 21

Motionstilbud til motionsuvante borgere 20

Motionsven 25

Maling af kulilte 11

o

Online gratis tilbud om klubhus for barn og
unge 51

Online radgivning om kost for barn og unge
4

Online radgivning om motion for bgrn og
unge 27

Online radgivning om sex for unge 31

P
Pensionistsvemning i varmtvandsbassin 22

R

Rygestopkurser pa somalisk, arabisk og
tyrkisk 10

Rygestopkurser til arbejdspladser 8

Rygestoptilbud til borgere i Arhus Kommune
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8
Rygestopvejledning til ungdoms-uddannel-
serne 10
Rygestopvejledning til unge 10
Rygtrening pa arbejdspladsen 21
Radgivning om vanskeligheder i ungdoms-
livet 52

S
Samtalegrupper for barn og unge af foraeldre
med en sindslidelse 38
Selvhjaelpsgrupper 36
Seniorcentret Saxild Strand 38
Sorggrupper 34
Sorggrupper for barn og unge 35
Sorggrupper for eldre 34
Sport for overveegtige bgrn og unge 19
Sperg om taender 53
Stress i en travl hverdag 39
SundhedsCenter Arhus 20, 46, 48, 49
SundhedsCenter Arhus Vest 10, 46, 48, 49
Sundhedsfremmende og fore-
byggende degnophold for zldre 38
Sundhedsklinikkerne ved
lokalcentrene 51
Sundhedskurser for fysisk inaktive eller over-
vaegtige borgere 49
Sundhedspersonale pa skolerne 52
Sundhedssamtale pa persisk, tyrkisk, soma-
lisk og arabisk 46
Sundhedssamtale til alle 46
Svgmning i varmtvandsbassin for fartids-
pensionister 24
Svemning i varmtvandsbassin for gravide
24
Svgmning i varmtvandsbassin for menne-
sker med helbredsmaessige proble-
mer 22

T

Tandplejen Arhus 6, 53

Tilbud til gravide stofmisbrugere og stofmis-
brugere med bern 16

Tilbud til mennesker med KOL, hjerte-/kar-
sygdomme eller diabetes type 2 48
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U

Udstillinger om kost til daginstitutioner og

skoler 6
Ungdomscentret 15, 52

\'
VIGGR 20
villedu.dk 31

Vagttab pa arbejdspladsen 4

w

Workshop: Velveere pa
arbejdspladsen 53

A

Aben radgivning om alkohol 13

Arhus Fodslaw 25

Register
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